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ناماده کردنی 
عه‌بدولته‌کيم تهتمهد زراری 


پنش‌کی 


هو رووهک و گژوگیایانه‌ی که خوای گه‌وره خولقاندوویه‌تی و مروقیشی ریتموویی کردووه. 
تا ئه‌وه ی سوود به‌خشه سوودیان لی ببینێت و نه‌وه‌ی بێ که‌لک و زیان به‌خشه لنیان دوور 
که‌ویته‌ومو وازیان لی بێنێت. رووه‌که‌کانیش وه‌کو ھەر دروست کراویکی تر شنوهو جزرو 
رهنگی جیاوازیان ههیه. هه‌روه‌ها جیاوازیشن له‌رووی تام و چیزموه. 

جا هه‌یان» ته‌نها قه‌ده‌که‌یان يان ره‌گه‌که‌یان يان گهلاکه‌یان به‌کار ده‌هیتریت و هه‌شیانه 
ھەر هه‌مووی, مرج نيه سەرجەم رووه‌ک و گژوگیاکان به‌که‌لکی جارمسهر بێت به‌لکو 
به‌پیچه‌وانه‌وه لەپاڵ نه‌وه‌ی هه‌یاته سوود به‌خشه هه‌شیانه کوژهرو زیان به‌خشه. 

جا سهرهرای هو پەرەسەندە گه‌ورهیه‌ی که دمرمانناسی به‌خویه‌وه بینیوومو ژمارمیه‌کی 
یه‌کجار زوری دمرمان له‌ززربه‌ی بواره‌گانی چارهسەرى په‌یدابوونه. که‌چی لەم چه‌ند ساله‌ی 
دوایی گه‌رانه‌ره‌یه‌کی به‌رچاو هه‌ست پی ده‌کریت بو سەر ل‌نوی به‌کار هینانه‌وه‌ی رووه‌ک 
و گژوگیا پزیشکیه‌کان له‌چاره‌سهر کردنی نه خوشیه‌کان وه‌کو به‌کیک له‌گرنگترین لقه‌کانی 
پزیشکی. ئەم گرنگیدانه‌ش به‌تیمار کردن لهریی به‌کار هینانی رووهک و گژوگيا ته‌نها لەلايەن 
ولاته پیشکه‌وتووه‌کان کورت ههلنه‌هاتووه به‌لکو زوربه‌ی ولاتانی جیهانی تازه پیگه‌یشتووشی 
کرتزتوه. هسزکاری نهم ړوو تی کردنه به‌لیشاوه بۆ روومک و گژوگبا وه‌کو چارسهر 
دەگەريتەوە بو بوونی ناو مادده کیمیاییانه‌ی که لەنار دەرمانەكاندا ھەن. که‌ده‌ر که‌وتووه 
لەجياتى ئەوەی ببنه هی چارەسەرى که‌چی بوونه‌ته هوی سەر ھەلدانى نەخۇشنى تر و 
خراپتر کردنی باری ته‌ندروستی نه‌خزش, ھەر ئەم مەترسيەش وای کردووه روژ به‌روژ 
پیشوازی زیاتر له‌چارهسه‌ری به‌رنگای رووه‌کی پزیشکی بکریت. 


ناوهردالهوهیه‌کی خیرا بن رابردوږ 


ژماره‌ی شارستانیه‌ته‌کان زور بوون. هه‌ریه‌ک له‌وانه لەدایک بووەو پاشان به‌رده‌وام بووه 
تاماوەیەک دوایی دامرکاوه‌تهوه به‌پنی ریزبه‌ندی میژوویی. ھەر له‌کون»وه زانراوه که 
ده‌وله‌ته‌کان و ئیمپراتزره‌کان چرای پیشکه‌وتن و بالادەستى پزیشکیان هه‌لگرتووه له‌وانیش 
پزیشکی هیندی. پزیشکی چینی. پزیشکی نزتیکی, پزیشکی یسلامی . 

پزیشسکی نیسلامی به‌خت یاوه‌ری بووه بهو گرنگه گه‌وره‌یه‌ی که‌پیی دراوه به‌تن په‌ربوونی 
چاخ و سهرده‌مه‌کان. دوایین لیکژلینه‌وه‌کانی بریتی بوو لهو لیکولینه‌وه‌یه‌ی که له‌گوقاری 
پزیشکی پینگلیزی | 2۳6۱ بلاوکراوه‌ته‌وه لەسەر که‌له‌شاخ (خوین گرتن) له‌سالی 01950 
نزیکه‌ی سەد سالیک بەر لهوه کهله‌شاخ وه‌کو جی به‌جی کردتی کرده‌یی بلاوبزته‌وه له‌جیهان 
به‌تایبه تیش لهثه‌وروپاء که ناسراوه به (هه‌گبه‌ی که‌له‌شاخ). که بریتییه له‌هه‌گبه‌یه‌کی داری 
که‌وره که‌که‌رهسته‌ی رووشانی پیستی تیدایه. 

سسهره‌رای به‌ناوبانگی که‌له‌شاخ له‌روژشاوا و په‌یومندی بوونی به‌چاره‌سهرکردنی زوریکگ 
له‌نه خوشیه‌کان - به‌تاپیه‌ تیش له‌روژناوا - تانیستا نه‌فامییه‌کی ته‌واو هه‌یه لەمەر که‌له‌شساخ 
به‌شیوهیه‌کی تایبه‌تی و له به‌رامبه‌ر پزیشکی ئیسلامی به‌گشتی. 

دره‌وشانه‌وه‌ی نه‌ستیره‌یه‌کی تری پزیشکی لەم سه‌ده‌یه‌دا ئەویش (پزیشکی کلاسکییه) که 
له دیده‌نگه (عیاده) و نه‌خزشخانه‌کان پیاده‌ده‌کریت. زانای به‌ناوبانگ (فلامینگ ۴۱۵6۳۱09 ) 
ده‌رگای دژه زینده‌گییه‌کانی والاکرد له‌ويش به‌دوزینه‌وه‌ی (په‌نسسلین) به‌شیوهیه‌کی ریکه‌وت» 
لهو کاته‌ی خه‌ریکی لیکولینه‌وه‌ی نموویه‌ک بوو له‌میکروبه‌کانی به‌کتریا. جوریک له‌که‌رووه‌کان 
که‌وته سەر ئەم نموونه‌یه و بووه هی کوشتتی سەرجەم میکرزبه‌کانی به‌کتریا!..بهم شیوهیه 
فلامینگ له‌لای خویه‌وه رولی په‌نسلینی (که جوریکه له‌گه‌نینه‌کان) بو له‌ناو بردنی میکرزبه‌کان 
دوریه‌وه. 

وه به به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی پزیشکی کلاسیکی اراسته‌کانی تری پزیشکی دامرکانه‌وه. 
لهپه‌نجاکان و شه‌سته‌کان پزیشکی چینی سه‌ری دهرهینا نه‌ویسش دوزینهوه‌ی (ناژنین 
به‌ده‌رزی) بوو وه‌کو پزیشکیکی هاوبه‌ش له‌کاره‌کانی نەشتەرگەريداء به‌شیوه‌یه‌ک ته‌کنیکی 
ناژنین به‌ده‌رزی لەسر کردتی کاره‌کانی نه‌شته‌رگه‌ری به‌کارهینا به‌تایبه‌تییش بو هو 
نه‌خزشانه‌ی که‌تووشی زیان پی گه‌یاندن ده‌بن به هزی به‌کار هینانی ده‌رمائی سر‌کردن, بۆ 
ئەم مه‌به‌سته‌ش نیرده‌ی چینیه‌کان به نیو زانکوکانی جیهان بلاوبوونه‌وه بز بلاوکردنه‌وه‌ی 
ته‌کنیکی تازه‌ونونی سرکردنیان. 

له‌کاتی دوزینه‌وه‌ی په‌نسلین ولاتانی روژناوا به‌کاریسان هیتا له‌به‌ر ده‌وله‌مه‌ندی ثه‌و ولاتانه, 
به‌لام که‌چی رلاته هه‌ژاره‌کان ته‌نها خوراک و رووه‌کیان بو چاره‌سهرکردنی نه‌خزشیه‌کان 
به‌کار ده‌هتتا. 

جا لهو کاته‌ی نه‌وروپا لەجەنگى جیهانی دووهم په‌نسلینی به‌کار ده‌هینا بز چاره سه‌رکردنی 
سوپاکه‌یان. ولاته هه‌ژاره‌کان - وه‌کو روسیا ¬ پشستی به‌سیر ده‌به‌ست بۆ نه‌هنشتنی 
هه‌وکردنه‌کان. به‌شیوه‌یه‌ک به‌م سيره ده‌ووترا (په‌نسلینی رووسی) ۳۵۳۲۴ RUSSİA^‏ 
سالى ۱۹۱۰ له‌نیوه‌ندی پزیشکیدا بیروباوه‌رنک باوبوو که گوزارشتی له (لووت به‌رزی 


زانست) ده‌کرد. کاتیک پزیشکان لهبه‌ردهم شورشی په‌نسلین و ه‌مپسلین (دوابه‌دوای ئەمانەش 
ثه‌مو کسیس بیلین و سیفالوسیرین) باوه‌ریان وابوو که‌وا هه‌وکردنه‌کان شتیکه نامینی و له‌ناو 
دهبردریت. 
بەکتریایەک به‌ناری (۲5[518008 5055 ) په‌یدابوو. که جزریکه لهبه‌کتریا به‌رگریه‌کی 
خویی هه‌یه دژی په‌نسلین و هاورنیه‌کانی: ئەر جوره به‌کتریایانه ثه‌نزیمیک دەردەكەن 
به‌ناری| 6۳2/۲۳۳6۵5 858^ ||| ) که ده‌بیته هزی په‌یداکردنی توانای به‌کتریایه‌که لهسه‌ر 
به‌رهه‌لستی کردنی دژه‌کانی..وه به‌پیچه‌وان»وه به‌رگری مروف ده‌هه‌ژی و لەروو به‌روو 
بوونه‌وه‌ی نه‌خزشیه‌کان تووشی لاواز بوون ده‌بیست. له‌رابردوودا به‌کارهینانی ئەسپرین 
و خواردن»وه‌ی شهربه‌تی پرته‌قال بو نه‌خوشی ههلامهت .6۵0۵0۷22 ۱۳۵۳2۵۰ 02010 
20۲ بەس بوو بز ثه‌وه‌ی جه‌سته‌ی نه‌خوش بتوانی به‌رهه‌لستی نه‌خوشیه‌که بکات. و 
له‌ماوه‌ی (۲) روژدا چاک ببیته‌وه» به‌لام ئیستا به‌هوی بوونی کوسپ و ته‌گه‌ره‌ی زور ماوه‌ی 
چاک بوونه‌وه بو (15) رۆژ درێژ ده‌بیته‌وه. نه‌خزشیه‌کانی سه‌رمابوون هزکاریکن بو چوونه 
نه خزشخانه! 
لهبسری نو نه‌خوشیانه‌ی که‌به‌کتریا هزکاره‌که‌یه‌تی. نه‌خوشی مه‌ترسیدارترو پیستر 
په‌یدابوون»وه که فایروس هکاره‌که‌یه‌تی له‌راستیدا هیچ ده‌رمانی نيه ئەوانیش : نایدزو 
سارس ( 5865 ,۵05) ثایدز تائێستاش چاره‌سهریه‌که‌ی لەرنى | ۱۵2 و ده‌رمانی تری 
یار مه‌تیده‌ره.سهره‌رای نه‌وهش چاره‌سه‌ریه‌کان سهرکه‌وتوونینه به‌ریژه‌ی ۱۰۰ وه‌هه‌رگیز 
ناتواتین بریار بده‌ین لەسەر چاره‌سهرکردنی نه‌خوشسی ثایدز مەگەر خوای گه‌وره ویستی 
لەسەر بی. 
به‌م شێوەیە مروف به‌رده‌وام گه‌راوه به‌دوای ئاراسته‌کانی پزیشکی نوی نه‌ویش دوای 
دمرکه‌وتنی ثایدزو سه‌رنه‌که‌وتنی چارهسه‌ریه‌کان, هه‌روه‌ها دوای ده‌رکه‌وتنی نه‌خزشیه‌کانی 
شیریه‌نجه‌و بلاوبوونه‌وه‌ی, ناراسته‌ی یەکەم به‌رهو ئەوەیە. که‌مروف به‌خوی دهیخوات. 
بۇ نه‌خزشی شیرپه‌نجه ده‌رمانیک دوزرایه‌وه که‌پیک هاتووه له‌مادده‌یه‌ک پنی ده‌لین 
Vincristine and ۷۱۳۵/50 (‏ ۱ که له‌رووه‌که‌کانی ثه‌فریقی وه‌رگیراوه. 
که‌واته ده‌سته‌وسانی پزیشکی بو دوزینه‌وه‌ی دوابین چاره‌سه‌ری پزیشکیانه بز نه‌خزشیه‌که‌ی, 
بووهت» هوی نه‌وه‌ی روژگاری ثه‌مرو اراسته‌که‌ی به‌ره‌و نه‌و رووهک و کژوگیایانه بیت 
که‌له‌سهراپای جیهاندا هەیە. وه بو لیکولینه‌وهو تویژینه‌وهو لیوردبوونهوه لهو گژوگیایانه 
ولایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی نه‌مه‌ریکا داوای لهولاتانی جیهان کرد که‌وا نه‌و گژوگیایانه‌ی ناسراون 
له‌لای نه‌ودا بوی بنیرن بو نه‌وه‌ی لیکولینه‌وهو توژینه‌وه‌یان لەسەر بکریت. نه‌وه بوو نه‌مه‌ریکا 
توانی گژوگیاکان له‌نه‌وروپا و ثه‌فریقیاو ئاسیا کوبکاته‌وه. 


سه‌وزه 


سس معا سک بر کانمن سک 


۹ تک 


له چاه 


Tomato 
(Cycopersicm esculentun mill) 
: به‌شه به‌کارهاتوومکانی‎ 
به‌ره‌که‌ی‎ 
: شون و مێژووەکەی‎ 


شوینه سه‌رهکیه‌که‌ی نه‌مریکای 
باشسووره. بەتايبەتى پیرو. 
له‌شویننک که‌شه دمکات که 
دهکه‌ویته نيوان پیروو مه‌کسیک. 
ئیسپانیه‌کان کولستیانه‌وه بو 
نه‌وروپاء وه له‌ویوه بز سەر 
ولاتانی تر دابەش کرا. جاران 
ته‌ماته بۇ جوانکاری ه‌چینرا نەک 
یز خواردن چونکه به رووهکیکی 
ژههراویان دادهناء تا ئەو کاته‌ی 
نهوروپیه‌کان سڵمانديان کوا 
تهمات ژه‌هراوی نیه. ئه‌وهش 
بووه هوی نهوه‌ی که نهو 
تهمات‌صسا هونه‌ریان تیدا دمکرد 
بلاوببیته‌ومو فراوان بیت 


پیکهاتنه که ی : 

۾ ٣‏ ناو 

® 5 کلوسین 

® 7۱ مادده‌ی كەن 
* چه‌وری 
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qil ۸‏ ىڭ 


سردوزه 


به‌کارهینانه پزیشکی و سوودمکانی 

1 ناره‌زووی خواردن ده‌کاته‌وه. 

۲ میز هین و هه‌لوه‌رینه‌ری به‌رد و لمه. 

۳ چاره‌سه‌ری نه‌خزشی هه‌لزهایمر ده‌کات 
به‌هزی بوونی پیکهاته سه‌ره‌کیه‌کانی . 

٤‏ چالاکیه‌کی گرنگ به‌جه‌سته ده‌به خشیت. 

۵ خوراکیکی باشه بز تووشبووان 
به نه‌خزشیه‌کانی دل و گورچیله و 
به‌رزبوونه‌وه‌ی فشار. 

1 مروف له‌شیرپه‌نجه‌ی پروستات و ریخزلهو 
گه‌ده‌و گه‌رو به‌هزی بوونی ماده‌ی لایکوپین 


دەپاریزیت. 

۷ پیستی مروف لەتیشكى بەھيىزى خور 
دەپارێزێت. 

۸ ته‌ماته ده‌وله‌مه‌نده به‌مادده‌ی (لايكؤپین) که به‌رگری لەگەشەسەندنى خانه شیرپه‌نجه‌کان 
ده‌کات. 


علا جاصمی . ٩‏ 


Egg Plant (Solanum Dulcamara) 


بەشەكانى به‌کارهاتوو : 
به‌ره‌که‌ی 


شون و میژوومکهی : 

شوینی سه‌ره‌کیه‌که‌ی : اسیایه به‌تایبه‌تی 
هیندو ه‌وپه‌ری روژهالات. وه سەر 
به‌پزلسی بابنجانه‌کانه که (ته‌ماته په‌تاته. 
تووتن. بیبه‌ر) ده‌گریته‌وه. ھەر له‌کون‌وه 
لهنه‌وروپا ناسرابوو _ به‌تایبه‌تیش 
له‌به ریتانیا, باینجان هه‌لده‌واسرا بەسەر 
مالات کاتێک شوانه‌که باو‌ری وابوو که 
یه کیک له‌ناژه‌له‌کان چاوه شەر فروشه‌کانی 
لەبوسه دان‌اره. میژووی ناسینی 
باینجان ده‌گه‌ریته‌وه بز روژگاره‌کانی 
نیمپراتسوری 11060070851065 وه نووسراوه‌کانیش باس لهبه‌کارهینانی دەكەن لەلايەن 
به‌ریتانیاوه له‌ماوه‌ی سهده‌ی سیزده‌ی زایینی( 262820 ) ده‌رباره‌ی باینجان و به‌کارهیتانه 
پزیشکییه‌کانی نووسیویه‌تی که باینجان به‌کارده‌هینرنت بو ثه‌و که‌سه‌ی تووشی ازارو کوتان 
بووه لەئەنجامى به‌ربوونوه‌ی له‌شوینیکی به‌رز يان دووچاری لیدان بووته‌وه. 

- (5ا10086ا) باس له چارهسهری (روماتیزم. تا, هه‌وکردنه‌کان) دهکات به‌هزی خواردنی 
باینجان. 

جى 


: اتەکهى‎ 
Alkaloid Solanine 
Dulcamarine ( amorphous glucoside) 


ت 
: 


“ˆ ` ¶ - 


® مادده‌ی ٩0۱3606‏ به‌مادده‌یه‌گی سركەر دادەنرێت. و خواردنی به‌بریکی زور کوئه‌ندامي 
ده‌ساری تاوەندى 5۷5۱6۳۳۱ 6۲۷۵۷15 26۱۱۱۲2۱) ثیفلیج ده‌کات. بى نه‌وه‌ی کاربکاته 
سەر ده‌مارو ماسسوولکه خوویسته‌کان. جووله‌ی دل و هه‌ناسهدان هبواش ده‌کانه‌وه. 
شه‌پوله ده‌ماریه‌کانی تايبەت به‌هه‌ست و ھۈش كەم ددکاته‌ود. هه‌روه‌ها گەرمى لەش نزم 
ده‌کانه‌وه و ده‌بیته هوى سەر سووران و وریته‌کردن. وه مروف به‌مردن کوتایی پى دنت 
له‌کاتی لەر زین 0۲۱۷۱510۲ 


به‌کارهینانه پزیشکییه‌کان و سوودهکانی : 


۱. کاریکه‌ری سر بوونیکی سووکی ههیه. 

۲ _ باینجان ده‌ردانه‌کان زياد ده‌کات به‌تایبه‌تی رژینی ناره‌ق, که بزنیکی خوش ده‌یه‌خشیته 
چه‌سته؛ وه ده‌ردانه‌کانی گورچیله (میزهین) زیاد ده‌کات. 

۴ ناستی کزلسیترول له‌خوین داده‌به‌زینیت. 

4 به‌هزی زياد بوونی له‌به‌رههم هینانی بویه‌کانی پنست سوور ههلگه‌ران رووده‌دات. و 
کار ده‌کاته سەر به‌خشینی ره‌نگی رەش بو رووی پیست. 

_ باشتر وایه باینجان به‌تویه‌وه بخوریت چونکه فیتامینه‌کان زیاتر لتویکلدا ھەن وەک 
لهناو که‌که‌ی. 

^ نه‌بی به‌پیگه‌یشتوویی بخوریت چونکه باینجانی کال ژەهراوەیە. 

۷ خواردنی باینجان بو هو که‌سانه باشه که‌خاوه‌ن گه‌ده‌یه‌کی به‌هیزن. به‌لام ثه‌وانه‌ی 
کیشهی ته‌ندروستیان ههیه وه‌کو قه‌لوی, هه‌وکردنی گورچیله. ه‌رکهم. روماتیزم. 
نازاری گەدە. بەد هه‌رسی, دەبێت له‌خواردنی دوور بکه‌ونوه. 

۸ بو مندال و ژن و دووگیانیش باش نیه. 

^ باشترین جزری 
باینجان ئەوەیە که 

يشسي قورسهو 
تویکله‌که‌ی ساف و 
لووسه و ناوه‌که‌ی 
رهق و پره بهلام 
ئەشەر ره 

كال و‌ ناو ەکەی 
شەل بوو نه‌وا 
خراپ» به‌تایبه‌نی 
بز ریخوله. چونکه 
دةبينه هوی 


باکردن. 


خوراكه چارصری ۱۱ 


سە __^_^_^_____ ___ ەەك 


پیساز 
Onion (Allium Cepa)‏ 


مێژوومکه‌ی : 

ھەر لەبەرەبەيانى میژووموه 
مرۆف ناسیوویه‌تی و شوینی 
سەرمكى دهکه‌ویته نهو 
پمری رۈژھەلات. لەوێوە 
گواستراومته‌وه بو روژههلات 
و اسیا پاشان بز میسر پاشان 
بو مه‌غریب. فیرعه‌ونهکان 
ناسیوویانه و لهو نەقش و 
نیگارانه‌ی كەلە په‌رستاگاکان 
فه‌لیان کولیهو دهر که‌وتووه. 
وه سویندیان پن خواردووه 
وه‌کو پیاوه پیروزه‌کانیان. ھەر 
په‌کیک بمردبا ه‌وا له‌که‌شتیه 
نازوخه‌کهی دادمنرا له‌وانیش بریتی بوو لەپياز. پیازیان لەگەل ته‌رمی مردووه‌کانیان له‌ناو 
داره‌بازه داده‌ناء وه‌کو قوربانیه‌ک له‌خواکانیان نزیک ده‌کردهوه. 

نیغریقیه کانیش ناسیویانه و له‌هه‌مان پایه‌یان داناوه: پیاز له‌جزری شسلیره‌کانه (185أ) 
لەسەردەمى ئێستاماندا پیاز به‌خزراکیکی گرنگ داده‌نری و ناکری لتی بی نیاز بیت. وه ئهو 
رووه‌که‌یه به‌وهجیاده‌کریته‌وه که‌سوودی زوره به تایبه‌تی له نه‌هیشتتی ثه‌و هه‌وکردنانه‌ی که 
هریه‌که‌ی میکرویه‌کانه. 


پیاز نه‌مانه‌ی خواره‌وه له‌خووه ده‌گریت : 


Calcium کالسیرم‎ ® 
Phosphorus ۇسفغۆر‎ ® 
Iron ئاسن‎ ® 
۷۱۱3۲۲۱ A A فیتامین‎ * 
۱۷۱۱۵۲۲۱ E E فیتامین‎ * 
Vitamin 2 فتيامین‎ ® 


۲ خیرالو جارصهع 


- ` *¶ ۳۹ 


کوکونین ‏ 21116001۳) 
فلافینودیز ۴۱۵۷۵۳۵۱05 
* هه‌نزیمه‌کانی تزکسیدیز و دیاستیز 8027۷۳۱6 01251896 Oxidase enzyme and‏ 


سەبارەت به ناومرزکی کالیسیوم بيست ثه‌وهنده‌ی ثه‌و کالسسیومه‌یه که له‌سیودا ههیه. وه 
مادده‌ی فزسفزر تیایدا ده‌گاته دوو نه‌وه‌نده بره‌ی که له‌سیودا هه‌یه, به‌لام ئاسن و فیتامین ۸ 
هه‌ردووکیان ده‌گه‌نه سی ثه‌ومنده بره‌ی که له‌سیودا هه‌یه. 

هه‌روه‌ها نه‌نزیمه‌کانی توکسیدیز و یاستیز كاردەكەن لهسه‌ر میز. وهری له ده‌ردانی مادده‌ی 
لینجی جگەر ده‌گرن. و ناهیلن ئاو له‌ناو سک ۸۵۱۱۵5 و له‌ش بگیرێت. هو دوو نه‌نزیمه لەگەل 
گه‌رمیدا نه‌شکیت. بو سوود وه‌رگرتن لهو دوو نه‌نزیمه پیوپسته پیازی نه‌کولاو بخورێت. 
سهبارهت به‌باشترینیانه‌وه ه‌وا پیازی سپی باشترو چاکتره له‌پیازی سوور,. له‌ماوه‌ی زیاتر 
ل‌دوو سەد سال پیازی سپی لوبنانی ناو بانگی ده‌ر کرد لهتاوچه‌ی ده‌ورووبه‌رمان له‌به‌ر نهوه‌ی 
باشترینیان بوو. ثه‌مه‌ش وایکرد که هه‌نارده‌ی نهو ناوچانه بکرنت. وه پیازی لاکیشه‌یی سبی 
باشتره لهپیازی خر (بازنه‌یی). وه‌پیازی وشک (ئازوخە) باشتره له‌پیازی تەر (پیازی سه‌وز). 
وه‌پیازی نه‌کولاو سوودی زیاتره لهپیازی کولاو. 

په‌ندکی نینگلیزی هه‌یه دهلیست (پیازیک له‌روژیکدا ریت لی ده‌گری له چوونه لای پزیشکی 
ىل 


به‌کارهیتان و سووده پزیشکیه‌کانی : 


1 پیاز دەبیتە چارەسەرى 
رەق بوونی خوێنبهرەكان 
65 بەتايبەتى * 
خویبەرەكانى دل و میشک 
هه‌روه‌ها ری لەكۈن بوونی دل 
و داخت‌تنی خوننیه‌ره‌کانسی 
1 دەگریت. پیا 
بەدابەزينەرى فشاری 
خوین دادهثریت. 

۲ پیاز شارهزوو 
بو خواردن 
Stomachic‏ 
ده‌کات»وه. و‌ 
دەردانى لیک 
0 زياد 


ده‌کات. و رژلیکی 


ك بارهس ۱۳ 


سنو زه a‏ 


گرنگ ده‌گیریت له‌باشکردنی هه‌رس کردن و ده‌رکردنی باوو پاشه‌رویه‌کان. بەمەش 
ده‌بیته نه‌رم کەرەوە بو نه‌هیشتتی مانه‌وه‌و گیربوونی خواردن لەگەدە. 

۲ میز هین و هه‌لوه‌رینه‌ری لم و به‌رده. و ده‌بیته هزی كەم کردنه‌وه‌ی نه‌خوشیه‌کان و 
هه‌لتاوسانی رژینی پروستات ۳۱۷۵۵۳۱۲۵۵۳۷ .Prostale‏ 

4. میکروبه‌کان ده‌کوژیت. پاریزگاری له‌ش ده‌کات که زور پیویسسته بز نهو گه‌شتیارانه‌ی 
که به‌رگری کردنیان لاواز دەبێت له‌کاتی گه‌شت کردن چونکه تووشی سک چوون 
و رشانهوه‌و داهیزرانی گشتی ده‌بن. بهو نه‌خوشیه ده‌ووتریت (نه‌خوشی که‌شتیاران 
60 :۲۲32۷۵16 ) که به‌هه‌رمی گزرانکاریه‌کانی كەش و ناو و هه‌وایه. 

5 یبه‌کار ديت دژی ههو کردنی سینگ و کوکه‌و گورج بوونی بزریه‌کانی هه‌وا. هه‌روه‌ها 
ده‌رمانی لابردنی به‌لفهم هه‌یه که‌مادده سهره‌کی به‌که‌ی بریتیه له 2۳000۷516۱06 
مادده‌یه‌کی ده‌رهیتراوه له‌پیان. 

6¬ پیاز چاره‌سه‌ری به‌له‌ک و بالوکه ونه‌خوشی رووتانه‌ره ده‌کات. و ری ده‌گریت له‌هه‌لوه‌رینی 
موو لهریی چمررکردن, وه خواردنی لهربی ده‌مه‌وه ثه‌نجامه‌کانی باشتر ده‌بیت. 

× چالاک که‌ره‌وه‌یه بو جگهر و فه‌رمانه‌که‌ی لەبەر بوونی مادده‌ی ۷56۱06 که 
به‌مادده‌یه‌کی پیویست داده‌نریت بو چالاککردنی جگهر ۱۱۵00۵۲01۵۱۲ ۲566۲۱۱۵۱ که 
جگهر دەپاریزیت. 

۸ ناره‌زوو بو خواردن ده‌کاته‌وه و لش به‌هیز ده‌کات. فیرعه‌ونه‌کان به‌کاریان ده‌هینا 
وه‌کو خواردنیک بؤ ئهو کریکارانه‌ی که کاریان ده‌کرد له دروست کردنی هه‌رهمه‌کان. 
به‌مه‌ش سهلمیترا که‌وا پیاز کاریگه‌ریکی چالاکه هه‌روه‌ها هه‌رس که‌رو نهرم که‌ره‌وه‌یه 
بؤ سروشتی گەدە. گەدە به‌هیز ده‌کاو چالاکیه‌کانی زياد ده‌کات. 

٩‏ خواردنی و بون کردنی ھەم ریگرو ھەم چارهسهرن بو نه‌خوشیه‌کانی س‌رمابوون و 
ههلامه‌ت (په‌سیو). 

۰ سوود به‌خشه بو نه‌هیشتنی نه‌خزشیه‌کانی گوی لهریی خواردن و دلوپاندن هه‌روه‌ها بو 
لاوازی بیستن. 


۶ مك جارصعرع 


- ` - 


HF 


NE 
5 


وش 


. چالاکک ر ی 


۰ هیور که‌رهودی 


. یا ر مه تی 


سوودبه‌خشه بو نه‌هیشتنی نه‌خوشیه‌کانی چاو به تایبه‌تیش لاوازی بینین و بوونی اوی 
شين 2818680 که به‌نه خزشیه‌کانی پیربوونی چاو داده‌نریت. ثه‌مه‌ش لهریی چاو رشتن 
اكل تى کردن) به‌پیاز بەر له‌نووستن . 


. شل که‌رهوه‌ی خوینه و ری ده‌گریت له‌جهلته (خوین مه‌ین) و نه‌خوشیه‌کاتی 0156856 


۳ به‌تایبه‌تی به‌هزی بوونى كانزا 5816۳1۳۳ . 


. دابه‌زینه‌ری گشتی کزلسترول و به‌رزکردنه‌وه‌ی کزلیسترولی به‌سووده 01| که ریگری 


مه‌یینی خوینه. 

دابه‌زینه‌ری فشاری خوننه. 

ری له شپرپه‌نجه‌کان ده‌گریت به‌گویره‌ی تویژینه‌وه‌کانی ده‌زگای شیرپه‌نجه‌ی نیشتمانی 
Cancer 6‏ ۱۷۱۵۱۵۲۵۱ هه‌روه‌ها تریژینهوه‌کان سه‌لماندویانه که‌وا شه‌و 
کهلانه‌ی پیاز و سه‌وزه زور به کار ده‌هینن ریژه‌ی تووش بوونیان به شیرپه‌نجه‌کان کهم 
ده‌بیته‌وه. پیاز نه‌و ماددانه به‌خووه ده‌گریت که شیرپه‌نجه‌کان ناهیلنت وه‌کو: کوارسیتین 
۲ وه پیساز کانزای سیلیتیومی 56016711۳ تیدایه که تویژینه‌وه‌کانی ەم 
دوایبه سه‌لماندوویانه که‌وا پیاز نه‌که‌ری تووش بوون به‌شیر په‌نجه‌کانی پروستات و 
سى و مه‌مک كەم ده‌کاته‌وه, ئەم کانزایه ری ده‌گریت له تووش بوون به جهلته‌ی دل و 
میشک ۰ 


. پیاز پیربوون و دهرکه‌وتنی شوینه‌واری به‌ته‌مه‌نداچوون ناهیلیت. و شانه‌کان زیندوویه‌تی 


و چالاکی وەردەگرن. 


. ئەگەر پیش خه‌وتن سه‌لکیک پیاز بخوریت ئه‌وا به‌نارامی ده‌خه‌ویت. 
. پیاز موولووله‌کانی خوین ۷2500121210۲ فراوان ده‌کات و ری له شه‌پره‌داری ده‌گری 


و چاره‌سه‌ری ددم خواربوون و له‌رزین 0158856 0۵۲۳۱05۵0 دهکات. 


تووی نیرینه‌و 
هیزی سیکسییه 
به تا يبه تیش 
پیازی نه‌کولاو. 


ئیش و ژان 
نه خو شیه کا 
جوومگه‌کانی 
ر و ما تیز م 
وئیش و ژانی 
ماسولگه‌کانه. 


دا به ز ینس 
ثاستی شه‌کر له‌خوین دددات بویه بو نه‌خوشانی شەكرە زور پیویسته. 
لەپيازدا فیتامین 81.۸ .82 .812 .€0 هه‌یه. ونرای قیتامینه‌کان ناسن. کالسیوم. 


عوراله جاصم ۱۵ 


ساي ¶% ` ˆ 


فوس‌فور. پزتاسیزم. سودیزم. گوگرد. يۆد شه‌کریشی تیدایه, راسته‌وخز جه‌سته هه‌لیان 
ده‌مژیت بو نه‌وانه‌ی که دووچاری نه‌خزشی شەكرە هاتوون زیانی نییه. 


. پیاز شهکه‌تی لاده‌بات و ده‌ماره‌کان به‌هیزه ده‌کات و وزه ده‌به‌خشیته قاچه‌گان بو 


رویشتن. 


. پیاز به‌هوی ثه‌و فزسفوره‌ی که تییدایه نه‌نجامدانی کاره فیکرییه‌کان ئاسان دهکات لەم 


رووه‌وه خواردنی پیاز بو پیرو نه‌وکه‌سانه‌ی که کاری فیکری ده‌کهن ده‌ستنیشانکراوه. 


. لەكاتى لاوازی و ماندوویسی و شه‌که‌تی لاشەبى و ده‌روونیدا ووزه به‌خشیکی 


یه‌کسه‌رییه. 


. پیاز بۉ نهو مندالانه‌ی که درەنگ گەشەدەكەن و بز نه‌و پیره لاوازانه‌ی ده‌یانه‌ونت خویان 


به‌هیز بکه‌نه‌وه زور به‌سووده. 


. پیاز پره له (سیلیس) ئەم مادده‌یه به‌ئه‌ندازه‌یه‌کی ززر له‌جه‌سته‌دا هه‌یه بو خوینبه‌ره‌کان 


و نیسکه‌کان به‌تایبه‌تی بو وه‌رگرتنی شیوه‌ی ناساییان زور پیویسته. 


. کاتنک هه‌ستت به‌ماندویوون کردو ئارهزووی خواردنت نه‌یوو يا هه‌ستت کرد ده‌مووچاوت 


تیکچروه و رمنگت زه‌رد بووه پیازیک بکه به‌چوار له‌ته‌وهو له‌ناو سی کوپ ناودا بیکولینه 
تا به‌ئه‌ندازه‌ی کوپیک اوی تیدا بمینیته‌وه‌و کاتی نانخواردنی به‌یانی بینزشه. 


. پیاز پووک به‌هیز ده‌کات و کوئه‌ندامی هه‌رس و بوری هه‌ناسه پاک ده‌کات. 


پیاز به‌هزی ناوی یزده‌وه که هه‌یه‌تی دژی نه‌خزشی نه‌سکه‌رپووته‌وه هو نه‌خوشبیانه‌ی 
که‌به یو «ندبیان به‌کوئه‌ندامی لمفاوبی»وه هه‌یه ودک ههلاوس‌انی رژینه‌کان و زیپکه‌ی 
ژیرپنست ده‌رمان ده‌کات و که‌میان ده‌کانه‌وه. 


. پیساز پره له‌کالسیزم. ددان و نسکه‌کان به‌هیز ده‌کات و ده‌بیته ریگر بۇ نه‌رمبوونی 


ننسکه‌کان. 


. ریگره له‌تووشبوونی سکچوون. 
. نه‌گهر تووشی تایه‌کی زور بوویت پیازێک لەرەندە ندهو بیخهره ناو قاپێک و له‌ستهر 


ئاگريكى که‌متین دابنی تاگه‌رم دهبیت. پیش نه‌وه‌ی رهنگی قاوه‌یی بیت لەسەر ناگره‌که 
دایگره بەئەندازەیەک جەستە نەسوتینێت بیخه‌ره سەر سکت که سار سووه لایبه. 
به‌مشیوه‌یه تایه‌که لاده‌یات و ناسووده‌یی ده‌گهر بته‌وه. 


قەدەغەكراومكان : 

تابی ثه‌و که‌سانه‌ی تووشی هم نه‌خوشیانه 

هاتوون بیخون : 

۱ مایه‌سیری خوین ب‌ریوون. 

۲ نه‌وانه‌ی تووشی بریتی کگهده‌هاتوون 
بەتايبەت نه‌وه‌ی خوینی لى دیت. 

۳ نه‌وانه‌ی تووشی سەر یشه (شقبقه) 
هاتوون. 

٤‏ تووش بووان به‌به‌خوشیه‌کانی خوین و 
سوز هنهک 


ثه‌وانه‌ی فشاری خوینیان نرمه. 


٩‏ وراه جارسم و 


ال % - "9 


8. وت‎ 
ار‎ 
Potato (Solanum Toberesum) 


به‌شه به‌کار ھاتووەكانى : 


به‌ره‌که‌ی که له‌ژیر زه‌وی شاردراوه‌ته‌وه. بریتیه له رەگ 


شوین و میژوویکهی : 
ی ی يەر خر وج له‌بیرو. ئەو به‌ره زیاتر بلاوبزته‌وهو به‌کارهانووه له‌هه‌موو 
جیهان. خورناواییهکان له خواردنه کانیان 


په‌تاته بز یه‌که‌مجار لهسالی 
۷ ناسرا لهرنگای 
داگیرکه‌ری نیسهانی 
به‌ناوی فرنسیسکو بیزار که هیرشی کرده سەر ولاتی نمنکا که ده‌که‌ویته بیرو لمنْه‌مه‌ریکای 
باشوور. 

پەتاتە بو يەكەمجار له‌له‌وروپا بلاو بووه ه‌ویش له‌شاری فیه‌ننای نه‌مس‌اوی کاتیک بریک 
له‌په‌تاته که‌يشته یەکێک له‌باخچه‌کان. به ر نو هبه‌ری به‌رپرس له‌چاندنی پهتاته له‌باخچه‌کهو لینانی 
هه‌ستا به‌پنشکه‌شکردنی چه‌ند نه‌مامیک بو خاوهنه‌که‌ی و خاوهن پسپز را ان له‌رووهکه‌کان که 
گرنگی دمده‌ن به تویژینه‌وه‌ی رووهکی 60120151 ئەوەش له‌سالی ۱۰۸۸ بوو. 

پارچه زه‌وی کشتوکالی په‌تاته لهثه‌وروپا سالی 1744 بلاوبووه کاتیک شیهمراتوری ثه‌لمانی 
فریدرکی گه‌وره فه‌رمانیکی ئیمپراتزریانه‌ی ده‌رکرد که زوری کرد له‌جوتیاران به چاندنی 
په‌تات لکیلگه که‌یان. ثه‌سه‌ش وا راثه‌کراوه که نهم هوکاره وای لمنهلمانیا کردووه ببێته 


عت ىس ۱۷ 


دوز ۶ 


به‌که‌مینه‌کانی ولاتان لەبەرھەم هینانی پەتاتە. 

پەتاتە له نه‌لمانیاوه گواستراوه بز فه‌رهنسالهریی 02۲۳26۳/8۲ که به‌ندکراویک بوو له 
زیندانیه کانی ثه‌لمانیا له‌ماوه‌ی حوکمرانیه‌تی فریدریکسی گه‌وره. نهو به‌ندگراوه فه‌رنسییه 
لهبه‌ندینخانه په‌تاته‌ی ده‌خوارد و شاره‌زایی لن پەيدا کرد. وپاشان گواستیه‌ره بو پاشای 
فه‌ر ه«نسی لویسی شازدەھەم. 

چاندنی په‌تاته فراوان بوو به‌رهو ئاسياو نه‌فریقیا به‌تایبه‌تیش باکووری نه‌فریقیا, ئێستاش 
زیاتر له‌دوو هه‌زار جور له‌جیهاندا هەیە. 

وا باشتره په‌تاته به تویلکه‌که‌وه لن بندریت لهرنی ههلم یان کولاندن يان برژاندن. چونکه نو 
چینه‌ی که له تویلکه‌که‌وه نزیکه ده‌وله‌مه‌نده به فيتامین © و خوی, به‌لام به‌ههلکر‌اندنی: نوا 
ئهو چینه به نرخه به‌هاخوراکیه‌که‌ی له‌ده‌ست ده‌دات. 


* ناو ۷6 

* نیشاسته ۲۰ 

* پرزتین . ۸۲ 

۰ خویی کانزایی 7۱ 

* مادده‌ی وه‌کو سپینه‌ی هیلکه (زلالیه) 7۸۲ 

° ههروه‌ها کالیسیوم. ناسن, پوتاسیزم. ۵ 8۰ ۷۱۱ A.‏ ]۷۱ به‌ریژه‌یه‌کی که‌می تیدایه. 

٩‏ پیویسته به‌شه‌کانی په‌تانه‌ی رهگ سه‌وزو گزیکه‌کانی که سەر له‌نوی ده‌رویته‌وه لەسەر 
رووی په‌تاته لاببردریت. چونکه ژه‌هراویه له‌به‌ر بوونی مادده‌ی 50۱20106 . 

به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی: 


۱ خوراکیکی به‌سووده ده‌توانری پشتی پئ ببه‌ستریت له‌کاتی بوونی برین له کوئه‌ندامی 
هه‌رس کردن جا ئەگەر له ریخوله بیت يان لەگەدە. ده توانری په‌تاته‌ی لینراو به‌کولاوی 
بو نهم مه‌به‌سته به‌کار بهینریت. يان گووشراوی په‌تاته که ترشسی ئه‌سیدی گه‌ده 
هیدرز کلوریک ۳۱۷۵۲۵۵۱۵۲۱۵ ۳۱۵۱ ده‌مژنت وه چینیک له نیشاسته‌ی په‌تاته له‌سهر 
برینه‌کان دمنیشیت جا ده‌بپار نزیت له‌ترشی نه‌سید و مپکروبه‌کان به‌ناوی ۲۱۵۱۱6۵0۵016۲ 
.Pylori‏ 

۲ مێز هين و هەلوەرێنەرى به‌ردو لمه. 

۲ هیمن کهره‌وه‌ی نه‌و نه‌خوشیانه‌یه که‌تووشی رێخۆله نه‌ستووره و قولون ده‌بیت که 
ئیستا پیی ده‌لین 5۳0۲0۲0۶ 0۵۷۷۵۱ ۰۱۳۳۱۱۵016 و کار ده‌کات لەسەر ثارام کردنه‌وه‌ی 
هه‌لچوونی ریخوله نه‌ستووره. ئه‌ویش به‌پشت به‌ستن به په‌تاته‌ی کولاو. 

.8 00۳۳۴۱6 تارام کردنه‌وه‌ی ده‌ماره‌کان لهرتی بوونی قیتامین‎ .٤ 

5 له‌سهر روو و لەش داده‌نریت بز چاره‌سهر کردنی قینچکه (زیپکه‌ای ههو کردوو. 


۸ خهرالده چارمیدرج 


لا 


گووشراوه‌که‌ی چاره‌سه‌ری سووتانی پیست و خوربردن ددکات. ثه‌ویش به‌ته‌ر کردنی 
لش روژی چه‌ند جاریک. 

ژان و هه‌وای ناو سک لهریی دهرکردنی باوه ناهیلیت. 

لیکولینه‌وه نوییه‌کان ده‌ریانخستووه که په‌تاته نابیته هوی قه‌له‌وی و زياد بوونی کیش. 
به‌پیچه‌وانه‌وه که پیشتر واده‌زانرا که ه‌تاته هوکاریکی راسته‌و خویه بو زياد بوونی کێش. 
بهلام سەنتەرى لیکولینوه‌کان مادده خزراکیه مروییه‌کان له زانکزی تونیش هه‌ستان 
به‌لیکولینه‌وهیه‌ک که‌تیایدا گه‌یشتن به‌وه‌ی که په‌تاته ناییته هوی دروست بوونی چه‌وری 
به‌لکو ده‌بیته هوی دروست بوونی ریژه‌یه‌کی زور له‌فيتامین ( ©4 توخمی پوتاسیوم. 
پسپوران لەم باره‌یه‌وه ده‌لین «په‌تاته په‌یوه‌ندی نيه به زور خوری پاشان نابیته هوی 
زیادبوونی کیش به‌تایبه‌تی نه‌وه‌ی که برژاوبیت. په‌تاته که‌مترین کاریکه‌ری دروسست 
ده‌کات له‌رووی زیاد بوونی کیشه‌وه به‌به‌راورد کردنی پله‌کانی گه‌رماء کاتیک که مروف 
به‌کاری ده‌هینیت ». 


۰ هەروەک روونیان کردوته‌وه که : ثه‌وانه‌ی حەز ده‌که‌ن کیشی خویان دابه‌زینن ده‌ترسن 


لهوه‌ی کانیک په‌تاته بخون کیشیان به‌رز بیته‌وه. لیره‌دا پیویسته هه‌موو نه‌وانه‌ی که 
دەترسن لهوه‌ی به‌هوی خواردنی په‌تاته‌وه کیشیان به‌رز بیته‌وه نه‌وا با هو ترسه‌یان 
بر‌ویتوه. چونک» خواردنی په‌تاته ده‌بیته هؤی زياد بوونی قیتامین ()). که یارمه‌تی 
دهره بو دایینکردنی وکس‌جینی پیویست بۇ خوین, بو نه‌وه‌ی به‌شیویه‌کی سروشستی 
کاربکات و ئەمەش زور پیویسته بو چالاکی روژانه‌ی مروف. 


اى رصع ۱٩‏ 


Garlic (Allium Sativum) 


شوێن و مێژوومکه‌ی : 


شويێنى سه‌رم‌کی ئاسیای بچووک يان هینده. 
یه‌کیکه له‌کونترین نهو رووه‌کانه‌ی له‌جیهاندا 
چاندرابێت. سیر به‌دمرمانیکی سیر دادهتریت 
له‌جیهانسی رووه‌کدا. میسریه کونه‌کان 
ثه‌یانپه‌رست. فرعه‌ونهکان دمرخواردی 
کویله‌کلنیسان دهدا بۇ پارنزگاری کردنی 
ته‌ندروستیان, نەم رووهکه سەر سوورهینه‌ره 
ه‌وات‌ی پیش نیمه به‌کاریان هیتاوه بو چاره 
سهرکردنی ههو کردتی گویچکه‌کان. هه‌روهها 
چاره‌سهر کردنی يان ری گرتن لهنه خوشیه‌کانی 
دل, وه بو نه‌هیشتنی شیرپه‌نجه‌کانی روژگاری 
ئەمرۈمان. هه‌روه‌ها چارەسەر کردنی سیل 
به‌سیر نه‌نجامیکی باشی به‌دهست هیناوه. 
زانای زینده‌وهرزانی به‌ناو بانگ لویس باستور 
سیری خسسته ژبر تافی کردنهوه. نه‌ویش 
به‌دانانی چهند پارچه سیرێک له‌ناو دمفرنک 
که‌پر بوو له‌کیلکه‌ی به‌کتریاء تموه‌ی سه‌رنجی نهو زانایه‌ی راکیشا نه‌وه بوو کاتیک بینی کهوا 
سیرمکه به‌کتریا زیان به‌خشمکانی لهناو برنووم 

لهسالی 1950 دکتور 50۱7۷/20۲ ۸۵۱09۲۱ له‌ماوه‌ی کارکردنی له ئەفريقيا توانی به‌هوی سیر 
چارمسهری کرانه تا بکات. 

وه لعماوه‌ی جهنگی جیهانی یەکەم و دوومم بەر لهوه‌ی ببیته دژه زیندوو بکه‌ویته به‌ردمست. 
نه‌وا سیریان به‌کار ده‌هیتا بو خاوین کردنه‌وه‌ی برین و راگرتتی ئەو هفوکردنانه‌ی که دمچنه 
ناو غهرعهره‌مان؛ سووپای مسوقیه‌تی جاران پشتیان به‌سیر دهبه‌ست بو چارسهر کردنی 
سووپاکه‌ی ههتا پنیان دمووت (پهنسلینی روصی) . 


۰ خبراكو جارسم ی 


۴ ٩ - 


پێكهاتە‌و ڕەگەزەکاریگەربەكانى : 


خویی کانزایی 


6 و به‌کارهینانه پزیشکیه‌کانی : 


¥ 
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"شپرپه‌نجه‌کان. و ئەنجامەکانىش باش 


سیر مه‌یینی خوین نه‌توینیته‌وه . 
سیر ناستی کولسسیترولی به‌رز داده‌یه‌زینیت و ناستی کولسیترزلی سوو به‌خش 10| 
به‌رزده‌کاته‌وه. ئەوەش به‌بارمه‌تی ثه‌و مادده سه‌ره‌کیه‌ی کهله‌سیر دا ههیه ۸۱۱0۲ وه 
نو مادده دابه‌زینه‌ره‌ی کولیس‌ترول له‌ناماده کراوه‌کانی رونی سیردانیه که به گه‌رم 
کردن ناماده ده‌کریت, سیر زور دهوله‌مه‌نده به فوسفور و کالسیوم. 

سیر فشاری خوین داده‌به‌زینیت. 

به‌لگه‌یه‌ک هه‌یه ده‌یسه‌لمینیت که‌وا سیر ریژه‌ی مردووان له نیو ثه‌وانه‌ی نه‌خزشی دلیان 
هه‌یه كەم ده‌کاته‌وه. له‌تاقی کردنه‌وه‌یه‌ک له‌یه‌کیک له‌شاره‌کانی هیند به‌ناوی ۲لا۱210 
که لەلايەن تویژه‌ر ۱۷۵۲۱2 ۸۲۱۲ لهکولیژی پزیشکی تاغور نه‌نجام دراء ئەویش به بوونی 
۴ نه‌خوشسی تووش بوو به‌نوره‌ی دل. جا بو نیوه‌ی هو نه‌خوشانه خواردنه‌وه يەكى 
پیسدان که‌پیسک هاتبوو له 106 کوزه سیر, 
وه بو نیوه‌که‌ی تر خواردنه‌وه‌یه‌کی به‌ین 
سسیری پیدان. جا له‌نه نجامدا ده‌رکه‌وت که 
۲ له‌وانه‌ی گیراوه‌ی سیریان خواردبووه 
نوره‌ی دله‌کانیان دابه‌زیووه‌و رنژه‌ی مردن 
له‌وانی تر ٤٥‏ که‌متر بوو. 

لهو زانیاریانهی له‌به‌رده‌ستمانه ناماژه 
به‌وه ده‌دات که‌وا باوکی پزیشکی نیبوفرات 
5 ااآابه‌هوی سیر چاره‌سه‌ری 
شیرپه‌نجه‌ی مندالدانی کرد. و ثیستا ده‌زانین 
که سیر هه‌ندنک له‌خانه‌کانی شیر په‌نجه 
ده‌کوژینت. وهچه‌ند تویژینه‌وهیه‌ک له‌دام و 
ده‌زگای نیشتمانی بز شیرپه‌نجه ثه‌نجام درا 
له سەر کاریگه‌ری سیر بو دامرکاندنه‌وه‌ی 


بوون. 
لەتوێژینەوەیەک كەلە سەر 4000 كەس 


مەلە جارستری ۲۱ 


9 ۰ - 


نه‌نجامدرا له چين و نیتالیا ده‌رکه‌وت که نه‌وانه‌ی پیازو سیر زور ده‌خون به‌ریژه‌یه‌کی 
که‌متر تووشی شیرپه‌نجه‌ی گه‌ده ده‌بن. 

بەم دواییه له‌مه‌لبه‌ندی پزیشکی 06016۲ 0۵۳08۲ ۴۵۱۱6۲۱0۵ Memorial Sloan‏ 
له‌نیو یورک تویژه‌ره‌وان پیکهاته‌یه‌کیان له‌ناو سیر دوزیه‌وه که شیرپه‌نجه‌ی پروسستات 
ناهیلیت و ریی لى ده‌گری. 


۸ رونی سیر به‌کار دیت بو نه‌هیشتنی نازاره‌کانی گویچکه‌و بو چاره‌سهر کردنی گرفته‌کانی 


پیستی ناته‌واو. هه‌روه‌ها نهم رونه به‌کاردیت بو لابردنی نارٍهحه‌تی هه‌رس کردن . 
چاره‌سه‌ری له‌روزکی و لهرزین ۳3۲۱۳۱۳50۳ ده‌کات . 


۰ چاره‌سه‌ری هه‌وکردنی سینگ و کوکه و ته‌نگه نه‌فه‌سی ده‌کات. 


۱ رولیکی گرنگ ده‌گیریت له‌ئارام کردنهوه‌ی نازاره‌کانسی ده‌ماری سمت اورکی) و 
نه‌خو شیه‌کانی جومگه‌کان. 

۱ به‌ردی گورچیله هه‌لده‌وه‌رینی و لم لاده‌بات. 

۱ چاره‌سه‌ری رووتان‌وه و هه‌لوه‌رینی قژو تووک به‌سهر نه‌مان و به‌له‌ک ده‌کات. 

۱ هيز به‌خش و چالاککه‌رهوه‌ی پوک و جیگیر کردنی ددانه‌کانه. 

1^ چاره‌سه‌ری رهق بوونی خوین به‌ره‌کان و هه‌و کردنی جومگه‌کان ده‌کات. 

۱. کرم ناهیلیت به‌یارمه‌تی به‌کارهینانی حوقنه. 

۱ ئەگەر بونی سیر لەدەم بیزارتان ده‌کات نه‌وا ده‌کری له‌شسیوه‌ی (که‌یسسول يان حەب) 
به‌کار بهیثریت باخود بو خوش کردنی بونی هه‌ناسه دوای به‌کار هینانی سیر نه‌وا جوینی 
هه‌ندیک له‌ده‌نکه قاوه يان گه‌لای نه‌عنه‌ع سوودی زوری دهبي. 


قه‌دمخه‌کراومکان : 


= £ اض 


لەم حاله‌تانه تابن سیر به‌کار بهینریت: 

تووشبووانی مايه‌سيري . 

تووشبووانی سەر نیشه‌و سەر ثیشه‌ی نیوه‌بی (شقیقه) . 
تووشبووان به‌برینی گەدە 


(قرحه). 
نه‌خزشانتی تووش بوو 
به‌شلیه‌تی خوین. 


۴ خر له چارسمي 


a سال‎ 


مه ند ۵ نو وس 


Parsely (carum Petroselinum) 


بەشە بەكارھاتووىكانى : 
رەگەكانى. گە لاکانی. توودکانی 
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شون و میروونکه‌ی ۱ 
په‌یدابوونی مه‌عده‌نووسی کیوی 0036115 ده‌که‌ریته‌وه بو سه‌ردینیا. پاشان چووه نینگلترا 
و ئه‌وروپاء وه یەکەم چاندنی سالی 1584 بوو. 

به‌لام 86000801 شوینه‌که‌ی ده‌گه‌ریته‌وه بز روژهه‌لاتی حه‌وزی ده‌ریای سپی ناوه‌راست 
بو تورکیا, جه‌زائیر. و لبنان, یەکەم كەس ناوی له مه‌عدمنووس نا به‌ناوه زانستیه‌که‌ی 
۲ پزیشکی به‌ناوبانگ دیسقوریدس بوو. 

له‌نینگلتراو له‌ئه‌وروپا نه فسانه‌یه‌ک 
هه‌بوو ریی له‌چاندنی مه‌عده‌نووس 
ده‌گرت: ‏ (ئنەم ئەقسانەيە 
مەعدەنووسى تەرخان دەکرد 
ته‌نها بو نه‌ریتی مردووه‌کان له لای 
نیفر یقیه‌کان). 

نیفریقیه‌کان ناوا نه‌مانه‌وه به‌لکو 
مه‌عده‌نووسیان له پلهو پایه‌کی 
به‌رز دانا وه‌ده‌ستیان کرد 
به‌دانانی تاجه مه‌عده‌نوو‌سی 
دروست کراو له‌سهر سه‌ری 
هو که‌سانه‌ی که لهیاریه‌کانی 
سهرکه‌وتوو بوون ۱5۱0۲۳۵۲ 
هه‌روه‌ها نیفرقی»‌کان گلکوی 
مردووه‌کانیان ` به‌مه‌عده‌نووس 


ددرازانده‌وه. پیشکه‌ش کردنسی 

مه‌عدمنووس يان دانانی لەسەر 

سفره‌ی خواردن بو به‌سالاچوره‌کان به‌هه‌مرو شیوه‌یه‌ک قه‌ده‌غه بوو. چونکه ته‌رخان بوو 
بو مردووان و له‌بیرکراوان. باوه‌ریان وابوو که مه‌عدهنووس له‌خوینی پالهو انیکی ئیفریقی 
به‌ناوی ۸۲6/۱۵۲۲0۳5 پازی داوه که‌پیشر‌کنی مردنی کردبوو. 


خخرل‌و جارس ۴۳ 


- لالا 


هومیروس باس لەوه ده‌کات که نه‌و نه‌سپانه‌ی گاليسكەكانى پاله‌وانانی جەنگيان ڕادەکیشا 
مه‌عده‌توسیان ده‌رخوارد ده‌درا: وه لهو باخچانه‌ی که ثیغریقیه‌کان دروس‌تیان کردیوو ئه‌وا 
(مه‌عده‌نووس و سپه‌ندیان) له‌ده‌وروبه‌رو لیواری داده‌نا. 

لیره‌دا چه‌نده‌ها جزری کشتوکالی مه‌عده‌نووس هه‌یه که ده‌گاته ۳۷ جور كەلە دير زه‌مانه‌وه 
چاندراون صه‌روه‌ک 07 له‌په‌رتووکه‌که‌ی باس ده‌کات, به‌لام ۲ دەلیت : ( نه‌گه‌ر 
مه‌عده‌تووس فری بدریته حه‌وزیکی ماسی, نه‌وا ماسیه نه‌خوشه‌کان چاک ده‌کانه‌وه). 

له رزژگاری نه‌مرزماندا مه‌عده‌نووس به‌کار ده‌هینریت له چیشت لینان به تایبه تیش لەگەل 
جزره‌ها شله. 

دەڵێن: (مه‌عده‌نووس ده‌بیته هزی مردنسی چوله‌کهکان به‌تایبه‌تیش جوره‌کانسی توتى› وه 
زور نازاری جزره‌کانی کونه‌به‌پو ده‌دات. به‌لام که‌چی که‌رویشکه‌کان بو مه‌ودایه‌کی زور 
دوور ده‌رون بو گه‌ران به‌دوای جزه‌رکانی مه‌عدمنووس, هه‌روه‌ها مهر شهیدای خواردنی 
مه عده‌نووسه). 


پیکهانه کی 

ره‌گه‌کانی مه‌عده‌نووس که‌میک بونداره لەگەل بوونی چیزیکی کەمیک شیرین که نیشاسته. 
جەلائيىن. شه‌کر. رونی ۸۵۵0۱ .126006056 تیدایه. هه‌روه‌ها مادده‌ی تر وهکو ۸00 و 
خوله‌میش و ۸۵۸۱05۱06 و ۸۷۱۲۱5۱۱6۱۱1 و که‌لای مه‌عده‌نووس زیاتر له ره‌که‌کان رونی 
6 و ۷۷۳5/۱0/۱۱۵ تیدایه. وه نەم رونه له ره‌گه‌کانیش ههیه, وه گەلاکە ۸۵۵۱0 
6۵ و خویی کانزایی. ناسن. کالسیوم. فوسفور و 2) ۷۱۱ و ۷۱۱۸۵ تیدایه. 


به‌کارهینانه پزیشکیهکان و سوده‌کانی : 

۱ تا نیستا مه‌عده‌نووس مافی ته‌واوی خزی له‌لیکولینه‌وه‌ی پزیشکی پى نه‌دراوه. 

۲ مادده‌ی 0۱۱ مادده‌یه‌کی چه‌وری یه ننستا به‌گار ده‌هنتریت له‌داوودهرمانی نه خوشی 
مەلاريا. 

۴ له‌گهلا و رەگ و تووه‌کان مادده‌ی چه‌وری (رونی) ۵0011 ده‌رده‌هیتریت. کاریگه‌ریه‌کی 
پزیشکی ههیه که مه‌عده‌نووس دروستی ده‌کات. و مه‌عده‌نووس کاریکه‌ریه‌کی به‌هیزی دژ 
به‌ژانه سکه 1°ل0™ A15745‏ و هه‌رس کردن به‌هیز 
ده‌کات 01465110۲ 0۲] 9000 وه هه‌واو با ناهیلزت. و 
نهر مکه‌ره‌وهیه‌کی هیمنه بو گەدە. 

۶ ناره‌زووی (دل بردن) بۆ خواردن ده‌کاته‌وه. 

5 میزهینیکی سروشتیه. لابه‌ری به‌ردو لمه‌و ده‌بیته هوی 
به‌هیز کردن و چالاککردنی گورچیله 

1. وه‌ستانی ناو (ئاوبه‌نگ) له لەش ناهیلیت. 
سوود به‌خشه بو نه‌خوشیه‌کانی سینگ و کزک‌و 
تەنگەنەفەسى ر جوره‌کائی ھەلامەت. 

۸ مادده‌ی کلوروفیلی تیدایه که‌وا هه‌ناسه‌دانه‌کان پاک ده‌کاته‌وه و بونى لەش خوش ده‌کاو 


۶ ماه کاس 


- «لاكلار 


بونیک ده‌داته ئارەقە که نابیته مایه‌ی لی دوور که‌وتنه‌وه‌ی, هه‌روه‌ها به‌کار دێت بو جوین 
دوای خواردنی سیرو پیاز چونکه بونه‌کان لاده‌بات. 

مه‌عده‌نووس داده‌تریت به‌خیزانی ثه‌و رووه‌کانه‌ی ناویان ۱1۱۵6۱11۲605 که چالاکی به‌کی 
به‌هیزی هه‌یه دژی شیرپه‌نجه‌کانی له‌شی مرۆف ۵۳۳۱۵۵۷۵۳۵05 2۳6۵۲ ۸۳ 


۰ پیشینیه‌کان رووه‌کی مه‌عده‌نووسیان به‌کار هیناوه. بو ریکخستنی سووری مانگانه‌ی 


نافره‌تان يان بو ه‌نجامدانی له به‌رچوون لەبەر هوی پزیشکی, که ده‌بیته هزی وه‌ستاندنی 
ردان 
سیردان 


. به‌کارهینانی رونی مه‌عده‌نووس به‌چه‌ورکردنی شوینی رووتاوه بو چالاک کردنی گه‌شه‌ی 


موو و ری گرتن له‌هه‌لوه‌رینی. 


. سکچور ناهیلیت و به‌کاردنت بز چارەسەر کردتی تاعون و تا به‌ناوی ۱۱۱6۲۲۴۲۱۸۵۳۱ 


fever 


. ئارام که‌رهوه‌ی ده‌ماره‌کانه. 
. ریژه‌یه‌کی ززر لەئاسنى تیدایه که زور به‌سسووده بو نه‌خوشیه‌کانی جومگه‌کان و كەم 


خوینی و ئێسكەنەرمە. 


. کهلاکانی به‌کار ده‌هیثریت بو له‌ناو بردنی میرووه‌کان و لهناوبردنی هه‌وکردنی پیست. 

. ژیانه‌گانی کولسبترول كەم دەکاتەوە. 

. خۆراكێكى چالاككەرى ميشكە. 

. بەکاردەهێنرێت له‌دروست کردنی دەرمانى دژه هه‌وکردنی کهدهو ازارو پیچی ناوسک 


ناهیلنت. 


حهاكه ت : ۲۵ 


ˆ ` ¶ - 


کوز دله 
Rocket (Eruca 51۷۵ Mill)‏ 


بەشە بەكارھاتوومكان : 
ڕووىكەکە ھەر هه‌مووی 


شوێن و میژووکدی ‹ 
شوینه سەرەکییەکەی حه‌وزی ده‌ریای سپی ناوه‌راست. و نه‌وروپای ناوه‌راست. به‌تایبه تیش 
ئيتاليا. پاشان دریژبووه بو به‌ریتانیا؛ روسیاو ئاسبا. هه‌روه‌ک 10۳0500 860 سالی 1633 
باسى نه‌مه‌ی کردووه. 

کهلاکانی تامیکی تیژیان لى ديت و لهو لاتانیکی زور دەخورىت بۇ نموونه ئەلمانيا و مسر 
کوزهله وه‌کو ئموونەیەک بو درو و : 

فيل دادمنریت له‌نیو رووه‌که‌کان که له 
له‌ئیواراندا بونیکی شیرینی لی دیت به لام 
له‌روژدا هیچ شوننه‌واریک بو بونی خوش 
و شیرین نامینیت. 
بو خواردنی پیویسته کوزمله بەر له گول 
کردنی لی بکریتهوه. به‌لام بو سووده 
پزیشکیه‌کانی پیویسته کوزه‌له کوبکریته‌وه 
پاش گوله‌کانی. 


پیکهاته‌که‌ی : 
۰ 002106 پیکهاتوونکی کبریتی 

ئازوتيە. 
* که‌میک 6 Vit‏ و Vit E‏ و Vii A‏ 


تیدایه 


خویی کانزایی : بود. كىرىت. ناسن. 
Chiorophyll ۰‏ 

ریشاله‌کان. 

رونی روره‌کی . 

خوله‌میش 


۱ عوراكو جرصبري 


۳ ۰ ٩ - 


به‌کارهینانه پزیشکی و سبودەكانى : 


۱ 
۲ 
۳ 
3 
۰ 


۷ 
۸ 


۰ هيز به‌خشه بو وزه‌ی سیکسی 


ھەرسكەر. چالاککه‌ری له‌ش. دهردانی زراو. 

یارمه‌تی رواندنی موو و رەش کردنی ره‌نگه‌که‌ی دددات. 
یارمه‌تی چاره‌سهر کردنی سووتانی پیست دهدات. 
خوس پاک ده‌کانه‌وه. , ری له که‌مو ¢ Vi‏ ده‌گربت. 
چاره‌سه‌ری هه‌ندیک ل نه‌خوشیه‌کانی پیست ده‌کات. 
ری له ثازاردکانی رو ماتیزم ده‌گریت. 

بەلغەم ناهیلیت. 

میزهین و هه‌لوه‌رینهر ی به‌ردو 
لمه. 

مير هينه بو نافره‌تی بی نویز. 
بۆيە پو افرەتانى سكهر..ئابى 
ژوریان بدریتی 


عورآته جاھعشى ۰ ۲۷ 


سو 
کیز هر 


Carrots (Daucus Carota) 


مێژووىکەی 
پنشینه‌کان له‌به‌رهبه‌یانی میژووهوه ئم رووهکه‌یان ناسیوه» وه گریک و نووسه‌ره لاتینیه‌کان 
اھا باسیان کردووه یاوکی پزیشکی ثه‌بوقرات و دیسقوریس به‌کاریان هیناوهء نو وهسفه‌ی 


کشتوکالی یەکەم جار لەپەرتووكەكانى ۸۱۱16۲۱36۱15 سالی ۲۰۰ز باسکراوه, وه له‌په‌رتووکی 
چیشت لیتان که 2815 ۸1٩۱15‏ سالی 30؟ز نووسیویه‌تی. 

لعسهده‌ی دوودمی زابینی پزیشکی به‌ناوبانگ 031187 لەسەر گیزه‌ر نووسیویه‌تی وناوی 
5 بو زياد کردووه بو جیا کردنه‌وه‌ی نيوان گیزه‌ری ناسراو و جورهکانی تر له خیزانی 
گیزهر که‌بریتییه له رهنگی سپی بو سه‌وز که بەدەگمەن له روژگاری نه‌مرز ماندا دمیبینین. 

لەسەردهمى دیسقوریدس و ۳۲۱۷ ی نووسهر تا ئه‌مرزمان ده‌بینین گیزهر لهلای هه‌سوو 
نه‌ته‌وهکان به‌به‌ردهوامی به‌کار دەهێنرێت. هه‌روه‌ها گێزەر چاندراوه له هه‌موو ثهو شوینانه‌ی 
که ناومدان بوون بەر لهوه‌ی ثینگلته‌راو ثه‌وروپا بیناسسن. وهیه‌که‌م که‌سیش لەئينگلتەرا که 
گیزهری روواندبیت له‌سه‌رده‌می شاژن ثه‌لیزابیت بوو. 


۸ اه ى ا 


ئاو AA‏ 
چه‌وری لت 
مادده‌ی چه‌لاتین %0.06 
شەكر - 
خویی کانزاینی وه‌کو : 
کیریست. فوسفور. کلور. 
سودیوم. 30¥ 


Vit E. Vit e 
PP, Vit D. Vit C. Vil 
. B. ۷۱۱ ۸ 


سوودو بەكارفێنانەكانى : 


فد مت ”× ' ¬¬ ا 
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میزهینه, شه‌ربه‌تی گێزەر چاره‌سه‌ری اوبه‌نگ و گیرانی ئاو لەلەش ده‌کات. 
چاررسه‌ری جومگه‌ژان ده‌کات . 

چاره‌سه‌ری سک باکردن ده‌کات» سک چوون راده‌گرنت. 

چاره‌سه‌ری بەلەك (په‌له‌ی سپی سەر پیست) ده‌کات. 

تزوی گێزەر چاره‌سه‌ری نه‌خزشیه‌کانی دهروونی و شله‌ژاوی ده‌کات. 

چاره‌سه‌ری نه‌خزشیه‌کانی هه‌ستیاری (حساسیه) و زیبکه‌ی ثاودارو بیرو ده‌کات. 
گیزه‌ر و تزوه‌که‌ی جگه‌ر چالاک ده‌که‌ن و ری زه‌ردوویی (زهرتک) ده‌گریت. 

ناستی پوتاسیزم له‌خوین به‌رز ده‌کاته‌وه و لەگەل میزهینه‌ره‌کان به‌کاردیت که استی 
کالسیزم له‌خوین نزم ده‌کاته‌وه که دەبنە هوی دروست بوونی کیشهی ته‌ندروستی و 
ده‌روونی. 

تووی گیزه‌ر چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه‌کانی سینگ و کوکه ده‌کات. 


.3 خوین زور ده‌کات له‌کاتی سوری خوین لهلای ئافرەت. 
. سەرچاوەيەكى گرنگه بز کاروتینویدات 3۲01800105 که بریتیه له‌مادده‌یه‌کی کیمیایی 


لهرووه‌کدا هه‌یه به‌تایبه تیش له‌گیزه‌ر. سوودی ززری ههیه بز نه‌هنشتتی شیرپه‌نجه. 
که‌دوو جورن : 


. یهکه‌میان : ئەلفا کاروتین که ناهتلی شیرپه‌نجه ته‌شه‌نه‌بکات. 
. دووممیان : بیتا کارزتین که ثه‌گه‌ری تووشیوون به‌شنر په‌نجه و نه‌خوشیه‌کانی دل كەم 


ده‌کانه‌وه. 
مادەیەک هه‌ینه له‌ناو گیزهر پنی دەوترێت ۳66۱۵۱6 220101۳7). که يارمەتيدەرە بو 


عورللو جارصدر. ۲٩‏ 


a - 


دابه‌زینی ئاستى کزلیسترول له‌خوین. بویه خواردنى دوو گیزهر لءروژیکدا ئاستى 
کولیسترول له ۲۰:/ له‌خوین داده‌به‌زینیت. 

۶ بوونی ماده‌ی بیتاکاروتین 
ریگره له‌کورت بینی و 
نه‌خوشی شه‌وکویری ااوللا 
5 اوه چاو به‌هیز 
ده‌کات. چونکه پاش نه‌وه‌ی 
شاکارزتین له‌جه‌رگدا ده‌بیته 
قيتامین ۸ ده‌چیته ناو 
سپینه‌ی چاوو له‌وی ده‌بیته 
ره‌نگدان»وه‌ی رودوپسستیل 
که بوونی بو دیتن له‌شودا 

7 خواردنی دوو کوپ له‌شه‌ربه‌تی 
گیزهر روژانه ده‌بیته هوى 
ری گرتن لهو نه‌خوشیانه‌ی 
ئاماژەھان پىی کرد هه‌روه‌ها 
ری گرتن له هه‌لثاوسانی سپل 
Slpenomegaly‏ 

7 روژانه خواردنی گێزەر وا لهو 
كەسە ده‌کات نرم و نیان و 
رووخوش و قسه خوش بیت. 

۸ ری ده‌گریت له‌مه‌بینی خوین. 

9 ده‌نگ نه‌رم ده‌کاو دهنگه 
ژیبیه‌کانیش خاوین ده‌کاته‌ود. 

۰ کاری رژننی ده‌ره‌قی هاوسه‌نگ 
ده‌کات و تیکچوونی لیدانی دل 
ریک ده‌خات. 

6 بۇ ده‌ماره‌کان به‌سووده. 

۲ ده‌دریت به‌وانه‌ی که قهله‌ون. 
لەبەر شه‌وه‌ی وزه‌یه‌کی كەم 
ده‌دات بەلەش له‌سیستمی 
دابه‌زاندنی کنشدا به‌کاردنت. 

۳ به‌هوی بوونی بریکی زور ناو تیایدا بز روماتیزم و قه‌یزی سوودی ههیه . 

۶6 باشتر وایه لەگەل گوشت بخوریت و سودیکی باشی ههیه بو جگه‌رو زارو . 

۵ پێست گه‌ش و جوان ده‌کات. 


۰ جر چارصسري 


۴. - 


وش 


r 


۳۵ 


. بو نه‌و که‌سانه به‌سووده که زیاتر میشک به‌کارده‌هینن. 

. قژو نینوک به‌هیز ده‌کات. 

. باشتر وایه به‌کالی و به‌تویکله‌وه بخوریت. چونکه زوربه‌ی فیتامینه‌کان له‌تویکله‌که‌دایه. 
. بو ثه‌وانه‌ی که‌له‌شیان ساغه به‌تایبه‌تی وهرزشوانان و لاوان وئافره‌تانی دووگیان زور 


بەسوودھ 


۰ کرمی ناو ریخوله له‌ناو دەبات. 
. شربه‌تی گێزەر به‌یانیان لەبەر چایدا خواردنیکی باشهو پاک که‌ره‌وهیه‌کی چاکه بو 


گورچیله‌و شه‌وق و گه‌شاوه‌یی ده‌دات به روخسار. 

چه‌ند تویژەرەوەیەک جه‌ختیان کرده‌وه لەسەر ثه‌وه‌ی که گیزهر بو پیاوان زور به‌سووده, 
چونکه لهخهلهفاوی پیریه‌تی ده‌یانپاریزیست و یادگه‌یه‌کی به‌هیزیان ده‌داتی تا کوتایی 
تەمەن. لەبەر ه‌وه‌ی ناویته‌کانی بیتاکاروتینی تیدایه که دژه زکسیده. 

لیکولینه‌وهیه‌کی نوی ده‌ریخست که گیزەر نه‌خوشیه دریژخایه‌نه‌کانی گورچیله‌و میزلدان 
چاره‌سهر ده‌کات و به‌ردی گورچیله‌ش به‌ریژه‌یه‌کی زور لهناو دهیات. 


. تویزهره‌وان له‌زانکوی هارفارد ناماژه‌یانکرد که له‌دوای چه‌ندس الیک نونژینه‌وه له‌سهر 


زیاتر له 400 پیاو که نه‌گه‌ری تووشبوونیان به‌نه‌خوشی زه‌هامیری لیکراوه. نه‌نجامه‌کان 
ده‌ریانخستووه که خواردنی گیزه‌رو که‌رموزو په‌ناته‌و سپیناخ ثه‌گه‌ره‌کانی تووش بوون 
بهو نه‌خوشیه كەم کردهوه. 

پیکهاته‌ی نه‌نتی و کسیداتی ناو گیزه‌ر جه‌سته له‌نه‌خوشی دل و ده‌مار و شێرپەنجە 
دهپاریزی و له‌هه‌مان کاتدا ده‌بیته هوی دیتنی باشتر به‌تایبه‌ت له‌شه‌ودا 


خورك‌ج جارصعری. ‏ ۳۱ 


سو هك 


کاهو خاس ) 


Lettuce Virosa Lactuca) 


بەشە بەكارھاتووىگان: 
شیری وشک کراوه. گه‌لاکان. تزوه‌کان 


مێزوو و شوێنەکەی : 

وینه‌ی كاهو له‌نه‌خش و نیکاره‌کانی 
فیرعه‌ونی ده‌رکه‌وتووه. وه له روژئاوای 
باشسووری نه‌وروپاو به‌ریتانیا هه‌یه. 
جزره‌کانی کاهو زورن. 

کائاهووی کنوی لعقه‌راضی رووبارو 
شوینه پیسه‌کان گه‌شه‌ده‌کات. وهله‌مانگی 
ته‌موزو ناب گول ده‌کات. 

کاهوی کیوی له‌نه‌سبا و فرنسا و ثه‌لمانیا 
و سكۈتلەندا ده‌رویت. کاهو له‌نه‌لمانیاوه 
له‌ریی به‌ریتانیاوه ده‌نیردریت» ولایه‌ته 
یه کگر تووه‌کانی نه‌مه‌ریسکا به‌شسیوهیه‌ک 
فیلی لەگەل ده‌کریست ثه‌ویش بەتيكەل 
کردنی لەگەل تلیاکدا. 

شیر يان شربه‌تی کاهوو کاریکه‌ری 
هوشبه‌ری ههیه, وه کاهوی کشستوکالی فه‌مان هیزی هزشسبه‌ری نيه به‌لکو کاریگه‌ریه‌که‌ی 
زور لاوازه. 


پیکهانهکدی : 


٩‏ شنامین ۸ قیتامین 81. فنامین ب). فیتامین | اى تبدایه 


® چ‌وری ا 
* پروتين ا 
® بشاسته و 


و ناو ۷۹٩‏ 
® کاهو ددوله‌مه‌ندد پهکالسیوم و فوسفورو ناسسن 


۲ وراو جارصه‌ي 


۳. - 


کاهو نهو ماددانه‌شی تیدایه: 

Lactucic acid 

Lactuco Picrin 50-60% 
Lactucin (lactucerin, lactucone 


ىم بهکارهینانه پزیشکی يەكانى : 
کامری کیسوی کاریگه‌ریه‌کی لاوازی هه‌یه وه‌کو تلیاک. ود کاهووی کشتوکالی هه‌مان 
کاریگ؛ری هه‌یه به‌لام لاوازتر. کاهو به‌وه له‌تلی‌اک جیا ده‌کریته‌وه که نابیته هوی بیزار 
کردنسی کزئه‌ندامی هه‌رس کردن. و کاریکه‌ری ارام کردنه‌وه و سرکردن و خه‌وهاتتی 
سووکی ههیه که مروف بیزار ناکات. 

. چاره سهرکردنی ئاو به‌نگ ده‌کات (به‌گیرانی ئاو له‌ش بەل ده‌بیت). 

۲ به‌ردو لم لاده‌بات و چارهسه‌ری تووش بووان به‌جومگه‌ژان ده‌کات. 

4 ژانی ریخوله نافیلیت وهکو نه‌خرشی 85| که‌پیشتر پیی ده‌وترا قزلون . 

۵ گەرمى داده‌به‌زینیت و ددردانی ئارەقە زیاد ده‌کات و میزهینيشه. 

¬ پارمه‌تو حه‌ولی کدوتن ده‌دات له‌کاتی خه‌وزران به‌تایبه‌ تیش لەگەل پیاز. 

۷ کوکه و کرژ بوونی بوری هه‌وا ناهیلیت. 

^ نینوویاتی ناهیلی و سوودبه‌خشه له‌کاتی که‌رمای هارین و خوربردن, 

٩‏ دزی هه‌ستیاری بهو سادده‌ی هیستامین Histamine‏ خوران و لیر اکهرمه‌ژنه او 
داخستتی لووتی هدستیار ناهیلیت. 

۰ بەكار دهتتریست بو نه‌خوشیه‌کانی ددروونی ومکو نارام که‌ره‌ردیه‌ک بو ده‌عاره‌گان 
۽ ندهیشتنی پشیوی وبی نوميد بسوون, ود به‌رده‌وام بوون لەسه ری ددبیته هوی 


عماله جارعسر ‏ ۳۳ 


چارەسەر کردنی شیتی. 

۱ ‌هیشتتی خه‌موکی و په‌رکهم. 

۲ ده‌بیته هوی چالاککردن و به‌هیسز کردنی قژ و هه‌روه‌ها سوود به‌خشه بو 
ته‌ندر وستیه که‌ی. 

۳. که‌لاکانی ده‌رهوه‌ی که‌زور سه‌وزن, ده‌وله‌مه‌ندن بەئاسن و کلوروفیل. جا ناسنه‌که 
چاره‌س»ری كەم خوینی ده‌کاو لەش به‌هیز ده‌کات. وه کلوروفیلیش بونه ناخزوشهکانی 
دهم و له‌ش و ئارەقە ناهیلیت. 

۶ چینی ناوه‌وه‌ی که کهلاکانی زدردو سه‌وزن سوودبه‌خشن بو چاره‌سهر کردنی 
دله کوتتی و خیرابوون و گه‌وره‌بوونی دل و نه‌خوشیه‌کانی ماسوولکه‌ی 
.Cardiomyopathies J»‏ 

5( ئارهزوو پاخود دل بردن بو خواردن دەکاتەوە. 

1. چالاككەرى جگه‌ره‌و ری له زه‌ردویی (زەرتک) ده‌گری. 

۷ کاهوی کیوی چالاککه‌ری سووری خوینه لهلای نافردت. 

۸ توانای سیکس زیاد ده‌کات. 

٩‏ باشه بو چاره سهرکردتی هه‌وکردنی گلینه‌ی چاو به‌تایبه‌تیش نه‌خوشی تراخوما 
3 وه بینایی به‌هیز ده‌کات له‌به‌ر بوونی قیتامین ۸ تیایدا. 


قەدەغەكراومكان : 


نه‌وانه‌ی تووشی ئەم نه‌خوشیانه هاتوون نابی به‌کاری بهینن: 

۰ نه‌خوشیه‌کانی لاوازبوونی سیکس و به‌سالاچووان. 

۲ تووشبوان به‌نه‌خوشیه‌کانی سوری خوین له‌میشک وه‌کو گزت بوون (شەپلە) رهق 
بوونی خوین به‌ره‌کانی متشک, له‌رزین 282105017 


۶ ەلە عاصم > 


كا 


ضه سار 
Cucumber (Cucinis Sativa)‏ 
شون و میژوومکهی : 


روژهه‌لاتی هند. بوماوه‌ی (۳۰۰۰)سال زور به‌فراوانی ده‌رویترا . 

گریکه‌کان ناسیوویانه . 

رومانیه‌کان ناسپویانه به‌پیی نووسهر 0| یمپراتزر ۰۲106715 به‌ردهوام به‌هاوین و 
زستان خه‌یار لەسەر سفره‌که‌ی بووه. 
هه‌روه‌ها ئینگلترا بز ماوهیه‌کی دوورو درێژ 
خه‌یباری ناسیوه. به‌جوریک ناسراوبوو 
لەسەردەمى پاشا نیدواردی سێیه‌م 11 
0 و پاشان فه‌رامسوش کرا تا 
فه‌رمانره‌وایی هنری ستیه‌م ۲6۲۲۷ 111, 
و خه‌یار نه‌روینرا تا ناوهراسته‌کانی سه‌ده‌ی 
حەقدەھەمى زاینی. 


® خهییار به‌های خوراکی لاوازه 
به‌شیویه‌ک له ۱۰۰ گرام خه‌یار ته‌نها 
۰ کالوری ده‌دات. 

۰ 741 ناره کەمیک فیتامین ۸و 6 
تیدایه. 

® هه‌روه‌ها كالسيۇم و فسفور و کبریت 
و تاسن و مه‌نگه‌نیزی تیدایه هه‌روه‌ک 


هه‌موو سه‌وزه‌کانی تر نفته‌و به‌واتای ناستی ترشه‌لوکی ریاد راده‌گریت. 


به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 
۱ تۆوەكانى خه‌یار هه‌مان کاریگه‌ری تايبەت به‌تووی کوله‌که هه‌یه که میز هین و په‌رش و 
بلاوکردنهوه‌ی لم و بەردە. 


Fo cpl حضاو‎ 


oj qart 


۲- تووی خه‌یار به‌کار دنت بو : 

(AMAC Af ۱:۱ نه‌جوشیه‌کانی سه‌رمانوون‎ ° 

® ههر کردن و نه‌خوشیه‌کانی ریخوله. 

® ههو کردن و به‌خوشیه‌کانی بوری میز. 

۶۱۱۱۱۸۰۸۷۸۱ هاوست‌نگ کردنی ترشی گەرە‎ ٩ 

۳- نارام که‌رهوه‌ی ده‌ماره‌گان و چاره سه زر گردنی نه‌خوشیه دور وونبه‌کانه 
- دایه‌زینه‌ری فشاری حوینه به‌تاینه‌تی ثه‌وانه‌ی په‌یو ه‌ستن به‌هوکاری ده‌روونی 

5 چاره‌سه‌ری به‌خوشیه‌کانی هه‌ستیاری پیست و زیپکه ده‌کات. نه‌ویش لاریی خواردنهوه‌ی 
فنجانیک له‌شربه‌تی حه‌یار به‌یانیان و تیواران وه ياحود به‌چه‌ورکردسی پیت چه‌نده ها 
جار 

7- رونی خه‌یار و بهرهه‌مه‌کانی به‌کار دیت له‌پیکهانه‌کانی جواىكارى. 

۷ به‌خوشیه‌کانی زابسهر تاهیلیت. 

۸ - نینوویه‌تی ده‌شکینیت و چاره‌سه‌ری قه‌یزی ده‌کات. 

٩‏ دابه‌زینه‌ری که‌رمی و تایه 

۰ جگەر چالاک ده‌کات و چاره‌س‌ری زه‌ردویی (زەرتک) ده‌گات. 

¬ رى له دله کوتی و خیرا لیدانی دل ده‌گریت 

۱ سوودی باشی هدیه بو نه‌حوشی شەكرە جوریک قیتامیتی تیدایه که جانه‌کان -هپاریزیت 
و کتریتیشی نیداب» که جوانی پیست و فڙو نینوک ده‌پاریزیت 


۳ ئەگەر ‏ ۰دگرام له‌بادامی شیرن بهارین و بیکه‌بنه ۲3۰ گرام لهناوی چه‌یاری تولاوای 


سارد کراوە. پاشان به‌فومانسیک بیپالبوین و لەگەل ۴۰ گرام گحول یکل نکه‌بر پاشسان 


ىرىت لهددم چاو پیست جوان ده‌گات 


001 


گوت اثيفليجا بورن و لەرریں 900050070 


6 3 ك 
ارا شان ها اوو بەشارى | 


رى گەددۈ حکه‌ریان ھەيا ياجۈد کونه‌سامی ههر سان ر 


ئارةروۈی خو رد باقىليت و هار ری خود و انب 


۳ - 


زەسۉن 
Olive (Olea Europaea)‏ 


بەشە بەكارھاتووەكالى : 
ڕؤنى به‌ره‌که‌ی, گه‌لاکان. تویکلی داره‌که‌ی 


شوێن و میژومکدی: 


شوینی سهره‌کی: ثاسیایه به‌تایبه‌تی سوريا› 
لوبنان. شوردن. فەله‌ستین. و حه‌وزی 
ده‌ریای سپی ناوه‌راست. وه‌کو تورکیا و 
نیسپانیاء هه‌روه‌ها شیلی و پیرزو باشوری 
ئوستراليا. 

زه‌یتون دره‌ختیکی بەردارە لەپولى 
زه‌یتونیه‌کان» بەیەکێک له‌کونترین نهو 
رووه‌کانه ده‌ژمیردریت که‌مروف ناسیویه‌تی 
و چاندویه‌تسی و سوودی لی وه‌رگرتووه و 
زه‌یته به‌نرخه‌که‌ی ده‌رهیناوهو له‌خواردن و 
دهرمانسازیدا به‌کار هاتووه. 

له‌هر تووکه کونه‌کاندا هاتووه که‌رزنسی 
زه‌یتسون گوزارشت بووه له‌هێمای پاکی و 
چاکه. دارەكەشى گوزارشت بووه له‌تاشتی 
و کامه‌رانی, سبهره‌رای به‌کارهیتانی وه‌کو مادده‌یه‌کی خزراکی که‌چی وه‌کو سووته‌مه‌نیه‌ک 
به‌کارهاتووه بو رووناک کردنه‌وه‌ی په‌رستگاکان. مادده‌یه‌کی خوراکی 


پیکهاته‌که‌ی : 
زهیتون مادده‌ی ترشی به‌نزویک 2010 2602010 و مادده‌ی تولیفیل 0۵0۱۱۷۱/6 و هه‌روه‌ها 
شه‌کر که‌پیی ده‌وتریت ۷۱3۲۱۳1۵ ای تیدای». که له گه‌لا سه‌وزه‌کان و به‌ره‌که‌ی دەست 


9 ور 
e‏ 


س 


دەکەوێت. 

هه‌روه‌ها رونی زه‌یتون بلووراتى 11008100101 ۲۲۱۵۱6۵۱۲۰ و مادده‌کانی وەكو 2۲36011016 
5 و بریکی که‌میسش لهئه‌سید 2010 0۱66 ۲66 ی تیدایه, هه‌روه‌ها زه‌یتون ئاو و 
کانزای زوری تیدایه وه‌کو کالسیوم و خومره و قیتامینه‌کانی ۷۱ ۵0۳0۰ ۷۱۱ .82 ۷۱ .£ Vit‏ 
۸ )¥ ای تیدایه؛ وه ثه‌و بره خزراکه‌ی که له زه‌یتوونی ره‌شدا هه‌یه زور تره له‌وه‌ی که 


۸ خەراك? جرمسمع 


-. ` ۳۹ 


له زه‌یتونی سه‌وزدا هه‌یه. 

که‌لاکانی زه‌یتون پیکهاته‌کانی 800 91۲006/0ا() ی تیدایه که ده‌بیته هوی له‌ناو بردنی 
هه‌ندیک له‌قایروس و به‌کتریا و که‌رووه‌کان. 

به‌ری زه‌یتون تاک تووهو تویکله‌که‌ی سهوزه و بریقه‌داره له‌کاتی پیگه‌یشتند! ده‌گزریت بو 
ره‌شیکی به‌رخه‌وانی. له‌زه‌نتوندا مادده‌ی (گلوكوگلۈكۈسيد) هه‌به. 

زه‌یتون ۸9 له‌خونیه کانزایه‌کانی فسسفورو کبریت و پزتاسیوم و مەگنسيۈم و کالسیزم و 
ثاسن و مس و کلوره لەگەل که‌میک له‌پروتینی تیدایه. 

ھەر ۱۰۰ گرام لەزەيتون ۲۲۶ کالوری تیدایه. 


به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 

۱ زه‌یتون خزراکیکی به‌سووده و نه‌رم که‌رهومیه و قه‌یزی ناهیلیت. 

۲ بو نه‌خوشی شەكرە باشه له‌ویش به‌خواردنه‌وه‌ی که‌وچکیک له‌زیته‌که‌ی به‌یانیان و شهر 
پیش خه‌وتسن, هه‌روه‌ها گه‌لای کولاوی زهمیتوون ده‌بیته هوی دابه‌زینی ناستی شه‌کر 
له‌خوین . 

۳ گه‌لای زه‌یتون نه‌گه‌ر بکولینریت و بخوریته‌وه یز دابه‌زینی پله‌ی گه‌رمی باشه هه‌روه‌ها 
تویکلی داره‌که‌شی کاریکه‌ری 
ههیه له سەر دابه‌زینی پله‌ی 
گەرمى ۰ 

4 کهلای زه‌یتون چارەسەرى 
نه‌خوشیه‌کی تازه ده‌کات 
به‌ناوی ۳۲۵۵0 CFS‏ 
17 ۲۵1۱9۱۱5 

® کلای زه‌یتوون به‌رگری 
لەش به‌هیز ده‌کاو يارمەتى 
لەناوبردنى هه‌و کریتهکان 
ده‌دات . 

6 کهلای زه‌یتوون بى هیری 
و ماندوویه‌تنی له‌ش ناهیلنت 
و هه‌روه‌ها نهو ئازارانەش 
له‌ناو ده‌بات که له‌نه‌خوشیه دریژخاین و مه‌ترسیه‌کان پەيدا دەبن. وه‌کو نایدز ۸5 
و شیرپه‌نجه. ه‌ویش به له‌ناوبردنی ثه‌و قایروس‌انه‌ی که هوکاری نەم نەخۇشىيانەن 
که به‌دوو ریگا ئەنجام دەدرێت. یهگهم// لهرنی ریگرتن له‌زیاد بوونی قایروسه‌کان: 
دووەم// له ری چالاککردن و کاراکردنی سیستمی به‌رگری 55۱660 0701006, بز 
به‌رهه‌مهینانی خانه‌ی تایبهت بؤ کوشتنی قایروسه‌کان. 

۷ گه‌لای زه‌یتون به‌کار ده‌هیثریت بو چاره‌سهر کردنی نه‌خوشیه‌کانی سه‌رمابوون و 
هه‌لامه‌ت که ناتواتری چاره‌سه‌ریان بکرنت به‌هوی دژه هه‌وکردنه‌کان 010|0005^ . 


نە 7 ۳۳۳ 
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۸ رونی زه‌یتون و که‌لای زەيتون سوود به‌خشه بو نه‌خوشیه‌کانی دل بەشيوەيەک 
لیکولینه‌وه‌کان له‌سهر ئاژەل سه‌لماندوویانه که‌وا ده‌بیته هوی دابه‌زینی فشاری خوین و 
نابه‌زیتی كۆليسترول. 

٩‏ زه‌یتوون بەسۈردە بو کهم خوینی و وشک بوونه‌وه‌ی پیستی دهست ونینسکه‌نه‌رمه و 
رووتانه‌وه‌ی قژ. هه‌روه‌ها ده‌توانریت بؤ جوانکاری پیستی دهم و چاو به‌کاربهینریت. وه 
خوران. ناهیلیت و چاره‌س»هری شەق بوونی پنست و هه‌و کردنه‌کانی ده‌کات, هه‌روه‌ها 
چاره‌سه‌ری پیستی سووتاو ده‌کات جاچ به‌ناگر بیت يان به هوی خور. 

۰ زهیتوون چاره‌سه‌ری گرژیوونی ماسوولکه‌و جومگه‌و نازاره‌کانیان ده‌کات. 

۱ رونی زه‌یتوون مینز هينه و هه‌روه‌ها یارمه‌تی ددره بو لابردنی به‌ردو لمی گورچیله 
نه‌ریی میزکردن. 

۲ رونی زه‌یتوون چارەسەرى نه‌خوشیه‌کانی سینگ ده‌کات. وبه‌کار ده‌هیتریست بو 
نه‌خوشیه‌کانی گرانه‌تا (تیفونید). و نای قورمزی. تاعون. 

۳ رونی زه‌یتوون بینایی چاو به‌هیز ددکات و ری له‌شه‌و کویری ده‌کریت به‌هوی بوونی 
VIA‏ . 

4 توانای سیکس به‌هیز ده‌کات بە‌هۆیى Vit E‏ .^ )¥1 . 

5 ئەگەر سه‌لکیک سیر له‌ناو ۲۰۰ گرام رونی زەیتووندا وردبکریت بو ماوه‌ی ۲-۲ روژ 
دابنریت پاشان نه‌و جیگایه‌ی که‌نازاری تیدایه پیی بشیلریت نه‌وا به‌سووده بو روماتیزم 
و له‌جیچوونی جومگه. 


۰ ورلو چارصیترج 


۳ تک 


4 ٠¥ 
ام‎ 


Spinach (spinacia oleracea) 


بەشە بەكارھاتووىكانى : 


که‌لاکان 
شوینه‌که‌ی : 


روو فکنکه به‌برێژایى سال بووتی 
همیه کهلاکانی دعچیندری. شویتهک»ی 
ناسبایه به‌زوریش لمولامی قلرسه و 
لسبدهی پازدههه‌می زلمینی گهپشته 
تموروپا . 


پیکهاتهکهی : 


ده‌وله‌مهنده به ۱۱۳۵96۲ وا 
نیشاسته‌و ناسن کهریژه‌گی/ 
ده‌گاته 50-40 ملفم ۰۰اغم. | 
سپیناغ ۲۰-۱۰ به‌ش لەھەر ۱۰۰۰ 
به‌ش له‌مادده‌ی کلورزفیلی تیدایه. 
هه‌روه‌ه | بریک لهمس و کوبالت و فس‌فزر و پوتاسیزم و کبریت و کلورو مه‌نگه‌نیزو 
کالسیزمی تیدایه. 

دهوله‌مه‌نده به قیتامین A.8‏ و چه‌ندین ترشه‌لزک و مادده‌ی پرزتیتی تیدایه. 

سپیناخ دموله‌مه‌نده به‌ خوی یه کانزاییه‌کان, ئاسن. کبریت. فوسفور. کلور: کالسیوم. مس. 
قبتامین 4 قیتامین 0 فیتامین 8 فیتامین >| . 

سپیناخ ئەمانەی خواره‌وه‌شی تیدایه | 


ناو .28 
پرزنین . ۲.۵ 
چه‌وری 7/۰۳ 
نیشاسته ‏ 4۰.4 
ریشال ۸ 


خوله‌میش . 8 


ەوب چارمصري ۱ 


۳ - ” - 


به‌کارهینان و سووده پزیشکییه‌کانی : 


Dk ¬ × م‎ 


3% 


۳ 


گه‌رمی داده‌به‌زینیت و تینوویه‌تی ده‌شکینیت . 

جگەر چالاک ده‌کاو زه‌ردویی و هه‌وکریتی په‌تای جگهر ناهطیت. 

هه‌رس کردنی لەسەر خویه‌و. به‌لیتراری باشتره له‌کالی. 

زور خواردنی ده‌بیته هزی دروست کردنی به‌ردو لم له‌گورچیله له‌به‌ر نه‌وه‌ی خویه‌کانی 
کالسیزم 0۵۱6 02160 و phosphate‏ ۱011۲۳ تیدایه. جاکهم کردنهوه‌ی نهم 
حاله‌ته‌ش به‌خواردنی بریکی زوری شهربه‌تی لیمزی ترش ده‌بیت له‌که‌لیدا. 

چاره‌سه‌ری هه‌وکردنه‌کانی سینگ ده‌کات. 

بز ئو که‌سانه باشه که نه‌خوشیه‌کانی جومگه‌و روماتیزم و ده‌رده‌شایان هه‌یه. 

بو منالان باشه له‌به‌ر بوونی بریکی زور له‌مادده‌ي ئاسن و به‌ثاسانی هه‌رس ده‌کریت. 
له‌به‌ر له‌وه‌ی له‌کاتی هه‌رس کردندا هه‌موو ریشاله‌کانی ده‌تویته‌وه. 

نه‌رم که‌ره‌وه‌یه بو قه‌بزی و بو دابه‌زاندنی کیش به‌سووده. بوونی خویی مه‌نگه‌نیز تیایدا 
وای لى ده‌کات که وه‌کو پاکژ کەرەوەیەک کار بکات. سهره‌رای نه‌وه‌ی که پاشماوه له 
گه‌ده‌دا ناهيلى. 


۰ خوراکیکی باشه بو بیهیزو پیرو كەم جولمه‌کان, به‌مه‌ر جیک گورچیله‌یان ساغ بیت و 


رژماتیزمیان نهبیت. 

هه‌لگرتنی سپیناخ بؤ ماوه‌به‌کی زور باش نیه. چونکه ره‌گه‌زه چالاکه‌کانی ون ده‌کات و 
زوو خراپ ده‌بیت. هه‌روه‌ها نابی به‌کولاوی هه‌لبگیریت لەبەر نهوه‌ی ده‌ترشیت. 
له‌کاتی کولانیدا نابێت زور لەسەر ناگر بمینیته‌وه چونکه ده‌بیته هوی له‌ده‌سستدانی 
فیتامینه کانی. 


۲ تاا ا 


Swiss Chard (Beta Vulgaris) 


® رووه‌کیکی کیلکه‌ییه لەپولى دوو لەپیەکانە که سسلق و چەوەندەرو سپیناخ دەگرێتەوە. 
وەکۆنترین جۈرى ئەم كومەلەيەيە که‌مروف ناسيويەتى ئەمەش ده‌گه‌ریته‌وه بو سالى 
۰ ی پىزا 

® سلق له‌که‌ناری رووباره‌کان و ده‌ریاچه‌کان هه‌یه و هەروەها له‌نه‌وروپا و ئاسياش ههیه 
له لوبنان و سوریاو ثوردن و فهله‌ستین زور به‌کار ده‌هینریت. 

* رومانه‌کان لەگەل توله‌که ده‌یانخوارد وه‌کو مادده‌یه‌کی نه‌رمکه‌ر دوه . 


پیکهاته که‌ی : 

دهوله‌مه‌نده به‌ناو و کانزاگان به‌تایبه‌تیش ئاسن و کالسیرم 

دەولەمەندە به‌فیتامیته‌کانی 20۳۳۵۱9) 8 ۷۱۱ به‌تایبه تیش 2010 ۳0۱0 که سوود به‌خشه 
بو تافره‌تی دووگیان و کورپه‌له. و ده‌وله‌مه‌نده به‌فیتامیتی € ۷۱۱ ۲۰ ۷۱۲ - 


عوراك‌و ما ھەر 1۳ 


سو هك 


به‌کارهینان و سووده پزيشكییەکەی : 


۱ نسه‌رم کهره‌وهیه‌و ثارام که‌رهوه‌ی نوره‌ی گرژ بوونی ریخوله‌یه که‌پنی ده‌لین ۱۳۳۱۱۵۳16 
6 |0۷۷۵ که لهنه‌نجامی په‌شوکاوی ده‌روونی په‌یداده‌بیت لەگەل خراپ 
بوونی باری كەش و ههوا به‌تاییه‌تيش له‌پایزان زیاتر ده‌بیت. 

۲ له کاتی خواردنی نیک و پاقلەر فاسسولیاو ....هتد. به‌به‌رده‌وامی. ثه‌وا سلق ده‌رده‌کاته 
دەرەوە Anti Flutulant‏ و ری له‌دروست بوونی غازات دەگرێت که‌به‌هوی خواردنی 
ئه‌و خوارده‌مه‌نیانه پەيدا دەبیت. چاره‌سه‌ری ثه‌و برینانه ده‌کات کهله‌ناو ریخوله‌دا هەیە. 

۲ _ نه‌رم و شلکه‌ره‌وه‌ی پیسسته. که‌لای سلق چاره‌سه‌ری برین و هه‌وکردنی پنست ده‌کات 

له‌رنی خواردنی وه‌هه‌روه‌ها له‌ریی دانانی که لاکه لەسەر برینه‌که. 

ل‌ش چالاک ده‌کات. و ری له‌کهم خوینی ده‌گریست به‌هوی بوونی فیتامینه‌گانی 8 

۷ و 3010 ۲0۱16 و اسن تیایدا. 

2 تینوویه‌تی ده‌شکینی. 

1 ری له‌هه‌وکردنی کوئه‌ندامی میزه‌رو اگورچیله و میزلدان! ده‌گریت. 

¥ چاره‌سهری سه‌رئنش»و شه‌قیقه ده‌کات. وه‌ئارام که‌ره‌وه‌ی ده‌روونیه‌و ری له گرزیتی 
0 و فشاری ده‌رووی ٩۳655‏ و نیکه‌رانی 2071617 ده‌گریت. 

۸ چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه‌کانی پیست ده‌کات وه‌کو به‌له‌ک ۷۱1110 و دهرده‌ریوی ۸100813 
له ریی خواردنی يان دانانی لەسەر پیست له‌شوینه تووش بووه‌که. 

٩‏ نه‌گه‌ر ۲۵ - 50 گرام سلق له‌یه‌ک لتر ئاودا بکولیت پاشسان بخوریته‌وه بؤ چاره سه‌ری 
هه‌وکردنی بزریه‌کانی میزو قه‌بزی و مایه‌سیری و نه‌خوشیه‌کانی پنست به‌سووده. 

۰ به‌خوساندنی ۱۵ گرام له‌گه‌لاکه‌ی له‌یه‌ک لتر له‌ناو پاشان خواردنه‌وه‌ی بۇ نه‌خزشیه‌کانی 
سستی جگه‌رو قه‌یزی و بوریه‌کانی میز باشه . 

16 به کولاندنی گه‌لاکه‌ی به‌ته‌نیا يان لەگەل ته‌ماته نه‌رم که‌ره‌وهیه و میز هینه‌ریکی باشه. 


۶ تيكب تیچ 


e سدوزه‎ 


سوور 


Radish (Rhaphanus sativus) 


بەشە به‌کار هاتووەكان : 
بەرەکەی که‌بریتیه لەرەگەکەی. وه تووه‌کانی 


شون و منژوومکه‌ی : 

شوینه‌که‌ی ناسیایه و به‌زوریش له‌چیسن. 
لەھەريمى Cochin‏ چینی 0 له‌یایان. و هه‌مرر 
ئاسيار ئەوروپا بەتايبەت بەريتانيا. 
لەسەردەمى فیرعه‌ونه‌کان توور له‌میسر زور 
ده‌چیترا 

توور بەر له‌سالی 1548 نه‌گه‌يشته نهوروها يان 
بەریتانیا. و یەکەم جار توور له‌په‌رتووه‌که‌کانی 
0 سالى 15998 باسى لێوهەكرا که تيايدا 
باسى چوار جور له‌تووری کردووه. 


پنکهاته‌که‌ی: 

® نار ده 

® پروتیز اکه‌میک! 

® مادده‌ی کانزایی ابریکی کهم) 

® نیشاسته (بریکی کهم) 

۶ |۷۱ (بریکی که‌م) 

amylclyic enzyme ۰ 

Phenyl - ethyl isothiocynate ۰ 

* کهلاکانی دەولەمەندە به‌فیتامین ^ و قیتامیین ناو 86:0 060۱۱۳۱0 وه خوییه‌کانی 
کالسیوم و ئاسن و کلوروفیلی تیدایه. 


خورآده جسم 10 


سدوزه 


بی و سووده پزیشکیهکانی - 
میز هینه. چارهسه‌ری نه‌خزشیه‌کانی به‌ردو لم ددکات. 

۲ چاره‌سهری نه‌خزشیه‌کانی دروست 
بوونسی برد ده‌کات له‌زراو و بوری 
جگەر 0615 Bile‏ . 

۳ چارهسهری نه‌خوشی که‌می € ۷۱ 
دهدکات. 

٤‏ دژه قایروسی سه‌رمابوونه. چاره‌سه‌ری 
ئەستور بوونی گهروو ده‌کات. 

5 تویژینه‌وه‌کان سه‌لماندوویانه که‌وا توور› 
ده‌بیته هوی پاراستن له‌شیرپه‌نجه. 

1. کاریگ»ری دژه میکرزبه‌گانی هفرس 
کردنی هه‌یه. 

۷ _ اره‌زووی خورادن ده‌کاته‌وه. 
ری ده‌گری_ له‌خویین ‏ مه‌ییین و 
نه خوشیه‌کانی. 

4 بو یسک سوودی ههیه. 

۰ ری له‌کوکهو ته‌نگه نەفەسى (رهیو) 
دەگرێت 

۱ ری ل‌هه‌لوه‌رینی ىدان دەگریت 
83 وەرێ له‌کلوربوونی ددان 
ده‌گریت له ریی مادده‌ی نیسوپیوسیاتانس 
کاری نه‌نزیمه‌کانی ناو دهم راده‌گریت که 
هرکاری کلوربوونه 60۲165 ۵60۱۵۱ 


۲ ری لەکەم خوینی ده‌گریت به‌هوی بوونی اسن تیایدا . 


3 


5 


۱ حبراك‌و جارمسمری 


9. ¶ - 


بیبه ر 


Capsicum minimum) Cayenne) 


بەشە به‌کار هاتوومکاتی : 
به‌ره سەوزەکە. بان وشکه‌که 


شوننه‌که‌ی : 


* دره‌ختیک» له‌پولی بیبه‌ریه‌کان» که چه‌ندیین 
جور ده‌گریتهوه له‌وانه. هه‌ندیکیان هه‌یه 
خوی ههلده‌واسیت و جوریکی تریش گیابیه 
لهناوچه که‌مه‌ره‌بیه‌کان ده‌رویت وه‌کو هندو 
شنت نسیا: 

® بیبه‌ر چه‌ندین جزری ههیه: 

یەکەم !/ بیبه‌ری شیرین که پنی ده‌لین (بیمنتو) یاخود 

(بیبه‌ری بامایکا! که بریتیه له به‌ریکی پنگه‌یشتوو که 

به‌سه‌وزی وشککراوه‌ته‌وه. نه‌م جوره‌یان رووه‌کیکی 
بچووکه پنی نه‌لین (بمنتا دییزیکا) له‌دورگه‌کانی هندی 
رۆژ ئاواو هه‌ندی ناوچه‌ی ئه‌مه‌ریکای ناوه‌راسته‌وه 
هاتووه ته‌مه‌نی دریزهو گوله‌که‌ی سپیه‌و مه‌یله‌و 
سورهو به‌ره‌گه‌ی نه‌رخه‌وانیه‌و کاتینک پیده‌گات 


بونه‌که‌ی ون ده‌کات. 

دروهم // بیبه‌ری رەش به‌ری روهکیکی ههلگه‌راوه که‌له‌بنه‌ه‌تدا له‌هندو مه‌لایز هاتووهو ئێستا 
لهءزوربه‌ی ناوچه که‌رمه‌کانی جیهاندا ده‌چیتریت. ئەم رووه‌که ره‌گه‌کانی نه‌ستوره وگه‌لاکانی 
شیوه دلیه‌و هه‌میشه سه‌وزه‌و گوله‌کانی زور بچووکه و به‌ره‌که‌ی تاک تزوه که له‌گوله گهنم 
ده‌چنت و ژماره‌ی ده‌نکه‌کانی زدره. 


جۆرەكانى بیبه‌ری شیرین نه‌مانهن ` 

کالیفورتیا وینده‌ر: گه‌لاکانی به‌هیزن و ره‌نگی به‌روبوومه‌که‌ی سه‌وزیکی توخه. 

بیل بوی : دریژیه‌که‌ی مام ناوه‌ندیه و ره‌نگی به‌روبوومه‌که‌ی س‌وزیکی کاله. هه‌روه‌ها 
بیبه‌ری شیرین بیجگه لەرەنگى سه‌وز چه‌ندین رهنگی وه‌کو سوورو زه‌ردی ههیه. 


عیراكو جاره‌سدري 1۷ 


۷ ەكەر 


6 نه‌ناهییم کالیفزرنیا: باشترین جوری بیبءری تیژه‌و گه‌لاکانی گه‌وره‌یه و زوو که‌شه 
ده‌کات و پیسده‌گات و به‌روبوومی زورهو ره‌نگی سورهو جزری تریشی هه‌یه وه‌کو 
ئەۋانىش 

۲ قرچی مامز : بیبه‌ره‌که‌ی دریژو گه‌ورەو لز چاویه‌و ره‌نگیشی سه‌وزیکی توخه . 

؟ بیبه‌ری سوور : : زود تیژهو بز وشک کردنه‌وه زؤر باشه. 

4 گالابینو : وردو تیژه‌و بو وشک کردنه‌وه زؤر باشه . 


پێکهاتەکەی : 


® ناو 45 
® پروتین ۴( 
® چه‌وری 79 
. شە کرو نیشاسته 2.2 
® ريشال © £ 
® خۆلەمیش / 
. 


030531010 هه‌روه‌ها ماددەی‎ 
تیدایه, که مادده‌به‌کی ره‌نگ سووره.‎ 
Oleic acid palmatic و‎ Stearic 
Vit و‎ acid) 8 complex) , acid 
„PP. Vil B2, Vit B1. ۷۱ C 

* خونیەکانى : ئاسىن. کالیسیزم. فسفزر 


بهقارهینان و سووده پزیشکییه‌کانی : 
¦ بەلخوارداتو بريڭى كەم ەگا[ خواردن 
ناره‌زووی خواردن زياد ده‌کات. گه‌ده‌و ریخوله چالاک دهکات و دژی سک چوونه. به‌لام 
زیاده خوری بیبه‌ر زیان به‌خشه بو خوین و گەدەش لاواز ددکات. 

۲ دزی ههو کردنهو ثارام که‌ردوه‌ی نازاره‌کانی جرمگه‌و ماسسولکه‌کانه نه‌ویش لریی 
ریگرتنی له‌ش له‌به‌رهصهم هینانی مادددیه‌ک که‌پیی ددلین ۴ 50005137066 که هو کردن 
و تازاری لءش ده‌وروژینیت. 

۲ بو ھەلامەت باش». ئەویش به‌کولاندنی که‌وچکیک له‌بیبه‌ر لەگەل شه‌کرو خواردنه‌ودی 
بەگەرمى 

4 ههروه‌ها بەوەرگرتنى بریکی كەم یارمه‌تی لابردنی باو و ازاری ناو گه‌ده ده‌دات. 

. ده‌بیته هوی شل کردنهوهی خوین و ری له خوين مه‌یین ده‌گریت. 

1 چاره سه‌ری سەر نیشه‌و جوره‌کانی شەقیقە دەکات. بەم دوابيه بیبه‌ری تیژ ده‌رکه‌وت که 


۸ ك ا ا 


-. %' ۳ 


دەبێتە هزی چاره سهرکردنی سەر کیشه‌ی ۱6۵۵020۵ 87اوداا) که‌جزریکی به‌تازاره 
له‌سهر نیشه. 

ناستی چه‌وری له‌خوین داده‌به‌زنتن. وه به‌پنی لنکولینه‌وه‌یه‌ک کهله‌سالی ۱۹۸۷ ثه‌نجامدرا 
که له‌گز قاری 9105016۳066 0۴ 10۲2۱ بلاو کرایه‌وه دمرکه‌وت که‌به‌کارهینانی بیبه‌ری 
تيژ ناستی ۲۲۱۵۱۷۵6۵۲۱065 و کولیسترولی 01 | زیانبه خش داده‌به‌زننیت. 


قه دمخه‌کراوهکان : 


نابن تووش بووانی نهم حاله‌تانه‌ی خواره‌وه به‌کاری بهینن : 


5 


> 4 جم 


مايه سیری . 

تیکچوونی گه‌دهو دوازده گری (قرحه) . 

سوور بونه‌وه‌ی پیست (هه‌ستیاری يان ..هتد) 

زوری خواردنی بیب»ری تير ده‌بیت هوی هه‌وکردن له‌کزنه‌ندامی هرس کردن 
5 و. تیکدانی گورچبله 030۳0896 ۱۱۵۲6۷ . 


حور و ° 1٩4‏ 


۳ 3اه 


کارگ (قار چکه) 
Mushroom ۰ The ۵‏ 


جوره رووه‌کیکی که‌رووییهو چه‌ندین جۈرى ههیه. ناماره‌کان ده‌ریانخستووه ۱۸۰ هه‌زار 
جوری هه‌یه . 
شیوه‌ی خره تویکله‌که‌ی قاوه‌ییه و قه‌باره‌کانی جیاوازن و کلزروفیلیان تیدایه. 


پیکهاتهکه‌ی : 


30 به‌کارگ گوتراوه گوشتى رووه‌کی : نه‌ویش پاش نهوه‌ی لههه‌ندیک جوریدا زیاتر له‎ ٩ 
گرام پروتین له ۱۰۰ گرام قارچکدا بینرا له‌کاتیکدا نهم ریژه‌یه له‌گوشتی ناژه‌لدا ته‌نها‎ 
گرامه.‎ ۶ 

® ههروه‌ها ره‌گه‌زه‌کانی کالیسیوم و مه‌نگه‌نیزو سودیزم و سلیلوزو کوبالت و مه‌گنیسیومی 
تیدایه پیکهاته‌که‌ی قارچک بهم جۈرەیە: 


^^, ناو‎ e 

® مادده‌ی پروتییدی %4 
® چه‌ورى لاش 
® شه‌کر 1 
° قوسفور 3 
* سلیلزز ^ 
* کلور ۸ 
٩‏ سودیقم e‏ 
® پوتاسیزم 1 
٩‏ مه‌کنسیزم ۵ 
® کالسیزم e‏ 

® ناسن 2۳ 

*_ زینک - 

۰ مس 1 

° مه‌نگه‌نیز ¬ 

® یود كف 

Vit B1. Riboflavin ۰ 


كس نىڭ 


- اكلا 


به‌کارهیتان و سیوده پزیشکییه‌کانی : 


^ چالاککه‌ریکی باش بو کوئه‌ندامی ده‌مارو 
نویکه‌ره‌ودیه بو شانه‌کان. 

۲ بو کهم خوينى به‌سووده نه‌وانش که‌که‌می 
رهگه‌ز ه‌کانیان هه به. 

. هه‌روه‌ها ده‌چیته سیستمی دابه‌زاندنی کیش 
ئەویش له‌جیاتی گزشت به‌کاردیت. 

4 ھەروەھا به‌سووده بو نه‌خوشسی شه کردو 

5 به‌سووده بو قه‌پزی و سیل باشتر وایه لەگەل 
لیمز یان سرکه بخوریت. 


جۆرەكانى کارگ : 


سى جور کارگ هه‌یه که زور کوشنده‌یه سالانه 
چه‌ندین که‌س گیان لەدەست دەدەن به‌هوی نه‌شاره‌زابیانه‌وه ثه‌و جورانه‌ش ئەمانەن : 

۱ کارگی تولو (قضیبی) 

۲ کارگی ژمهراوی بون ناخوش. 

3 کارگی به‌شار ه 

* هه‌روه‌ها شەش جوری ههیه که ژه‌هراوین بهلام بەدەگمەن خه‌لک ده‌کوژن نه‌وانیش : 


۰ کارگی میش کوز. 


. کارگی مه‌نجه‌لی و چه‌ند جوریکی دیکه که هیشتا نه‌دوزراوه‌ته‌وه. 
نامززگاری بو نهو که‌سانه‌ی که ذاره‌زووی غواردنی کارگ دەكەن : 


^ کارگ قەدەغەيه لهپیرو مندال و ژتی دووگیان و تورش بووان به ده‌ماره سوو ده‌رده‌شاو 
بەد ھەرس و نه‌خزشیه‌کانی کورچیله و زراو. 

۲ پیویسته پاک بشسوریته‌وه به‌ناوی لیمو. بەر له‌خواردنی بگولیندریت. باشتر واپ کارگ 
به‌بی ناو بکولیندریت پاش تیکردنی که‌میک خوی و له‌سهر ناگریکی کز دابنرنت. 


خورالو چارسصی. ۵۱ 


` ˆ ` "ˆ" ]"" 


قهز سا انت 
-- 


بەم دواییه قه‌رنابیت بووه (سوپرستار) له‌جیهانی سه‌وزه‌دا له‌به‌ر به‌خزوه گرتنی پیکهاته‌یه‌کی 
زور که کاریگه‌ره له‌به‌ره‌نگار بوونه‌وه‌ی نه‌خزشیه‌کان. 

هه‌ردوو توێۆەر 0۳۰۵.۲۱ ۱۵۸ Leon bard‏ و ۱۱۱۷۱۵2( صل کارمه‌ند له ده‌زگای 
stitute ۱0۲ Hormon€ ۱ new yourk‏ nا‏ مادده‌یه‌کیان دوزیه‌وه به‌ناوی (ئیندول 
5 که بریتیه له‌وپیکهاتانه‌ی که له‌قه‌رنابیته‌کان ههیه ۲6۲0۱5 ۱۷99۵120165 
لەوانیش (بروکولسی, كەلەرم. _ 
قه‌رنابیت. شيلم 21€ ا) ده‌کری ‏ ۲ 


به‌چه‌کیکی گرنگ دابنریت دژ 
به شیرپه‌نجه. 


مادده‌ی ۱000۱69 لهری 
لهبه‌ریهک هه‌لوهش‌انه‌وه‌ی 
ھۈرمۈنى .. ئیستروجین 
کارده‌کات. که هزرمزنیکی 
چالاکه‌و گه‌شه‌ی تاوسانه‌کانی 
شیرپه‌نجه چالاک ده‌کات که‌وا 
له‌ناو خات» هه‌ستیاره‌کانی 
له‌ش لەبەر بوونی کاریگه‌ری 


تیسترزجین که‌شه دهکات. 
به‌تایبه تیش نه‌وه‌ی لهسینگ 
دایه. 

هه‌روه‌ه | تیمنکی تری تویژهره‌وان له‌نه‌خوشخانه‌ی ۱۱۱۱۷۵۲۵۱۱۷ ۳۱۵۸۵۲۱۲۱5 Johns‏ 
6 )0 501۱00۱ پیکهاته‌یه‌کیسان له گول که‌له‌رم دوزیه‌وه به‌ناوی 8۱۱/0۲80۳30 
که کبریتی تندایه. وه ئەم پنکهانه‌یه کاریگه‌ری هه‌یه لهسهر شانه‌کانی مروف و ئاژەل بو 
بەرھەم هیتانی ثه‌نزیمی دژ به شیرپه‌نجه 607۳۳65 1۱9۳۲۱۳3 -22۳066۲), نو مادده‌یه 
۵ ههروه‌ها لەم س‌وزانه‌ی خواره‌وه هه‌یه (شیلم. قه‌رنابت. گیزه‌ر. پیازی 
سوز)؛ که مادده‌یه‌کی ناسراوه بق به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی شیرپه‌نجه, لهسه‌وزهو میوه‌دا هه‌یه. 
به‌تایبه تیش گێزەر. هه‌روه‌ها له‌گول كەلەرم فیتامیناتی زورو کانزاکان هه‌یه وه‌کو : کالسیزم 
و پزتاسیوم. نه‌سید فولیک 3010 ۴۵۷ و سیلینیزم 56۱6۳0۱۳۳ 

® بیتاکاروتین : له‌دژه‌کانی نوکساندن داده‌نریست وه‌هه‌روه‌ها دژی دراندنی شانه‌کان و 

په‌یدایوونی شترپه‌نجه‌کانه. 


TOC CK Smmko. 


۴. ۷ - 


€ ]۷ : مادده‌یه‌کی گرنگی دژ به ئۈكساندنە که‌یارمه‌تی دەزگای به‌رگری ده‌دات, لەسەر 
رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی هه‌وکردنه‌کان. 

پوتاسیزم : شله‌کانی ناو خانه‌کانی لش هاوسه‌نگ ده‌کات. و کاری دل و فشاری خوین 
ریکده‌خات. 

کالسیزم و 2010 ۳0 : وه‌کو دژه‌کانی شیرپه‌نجه كاردەكەن. 

سلینیوم : پاریزگاری ده‌کات دژی لیدانه‌کان (نه‌خزشیه‌کانی خوین مه‌یین) و شیرپه‌نجه. 
پزیشکانی عه‌رهب پێشتر شي -سیووه, وه‌کو ئببر سینا (که پنیان ده‌ووت 
83 ور رازی. هه‌روه‌ها توان‌ای قه‌رنابیته‌کانی. ل رانیووه لهسهر نه‌هیشتنی 
شیرپه‌نجه. و ا «رنابیت و کهله‌رمیان وه‌کو چاره‌سه‌ری دژ به‌هه‌موو جزره گرنیه 
باش و حراپه‌کان ۱1۳۲0۲5 ۲۳۵۱902۳۱ 800 260۳17 کردووه. دیاره ئەمەش بەر 
لهو تویژینه‌وان‌ن که ئێستا نه‌نجام ده‌دریت هه‌روه‌کو باسمان له‌گرنگترین مه‌لبه‌نده‌کانی 
پزیشیکی له‌جیهان کرد. هه‌روه‌ک کاری نەشتەر گه‌ری له گه‌رماوه‌کانی ژووره تایبه‌تیه‌کان 
ئەنجام درا بۇ لابردنی نهو شیرپه‌نجانه, وه‌کاری دهرهینان لەرەگەوه و داخ کردن 
به‌کارهات بو رزگار بوون لهو گری يانه وه له‌روژگاری نه‌مروماندا نیشکی لێزەر به‌کار 
ده‌هینریت بو ده‌رهیتان و داخ کردن. 

هه‌روه‌ها لهو ماددانه‌ی که دژی شیر په‌نجه‌کانن. سیر پیاز. گیزهر. که‌ره‌وز. سه‌وزهومیوه. 
وه‌زوربه‌یان رولیکی گرنگ ده‌گیرن وه‌کو مادده‌یه‌کی دز به ئۆكساندن به‌جوریک : 

ری لهشیرپه‌نجه‌کان ده‌گریت. 

به‌رکه‌گرتن زیاد ده‌کات. 

ری له فه‌وتانی شانه‌کان و ه‌وانی تریش ده‌گریت. 

ئیستا له‌بازاره‌کانی روژناوا ده‌نکزله‌ی (حه‌ب) پوخته‌ی بروکزلی (۱9012185 8۲۵۵۱ 
6۱۲2 ده‌ست دهکه‌ویت. که به‌کارده‌هیتریست بو ثه‌واننه‌ی حهز به تسام و چیژی 
قه‌رنابیته‌کان ناکه‌ن. وه نه‌وه‌ی ده‌توانی نه‌و سه‌وزه‌یه بخوات. واباشتره خواردنه‌که‌ی 
له‌ریی به‌کار هینانی نه‌و دهنکولانه (حه‌ب) بیت که ریشاله‌کانی 1065 ی تیدایه. 


خاو جلاسه‌ي ۰ ۵۳ 


ار ەشەك 


کوله که (سپی ) 


Gourd (Cucubita pepo) 


به‌شه بەكار ھاتوومكان : 


به‌ره‌که‌ی, تووه‌که‌ی 


شون و مپژوومکه‌ی : 
شوینی سهره‌کییه‌که‌ی. ه‌مه‌ریکای 
ناوهر است 

پنکهانه که‌ی 

و نباو ۸4" 
. پرو تیر كە 
® چدوری ۲ 
8 ىشات ۷۷ 
6 ریشار ‏ ۱۴ 
® خوله‌میش ^ .6 
. 


به‌کارهینان و سووده پزیشکییه‌کانی : 


. 


۳ 
و 
1 


خوبیه کاتژاێیەكان : کبریب. فزسغور, 
پوناسنوم. کالسبوم. ناسن. مه‌کنسیوم. قبتامین ۸ فیتامین ©. 


تێنوویه‌تى كەم ده‌کاته‌وه. که‌رمی داده‌به‌ز بنیت. 

نه‌رم کهره‌وه‌یه . 

جگەر چالاک ده‌کاو ری لهزه‌ردوویی ده‌گریت. 
ده‌ماره‌کان تارام ده‌کاته‌وهو چاره‌سهری نه‌خوشیه 


دهروونیه‌کان ده‌کات. 

ميز هێنەرە. به‌رد ولم لاده‌یات. 

چاره‌سهری نه‌خزشی و هه‌وکردنی سینگ و کزکه 
ده‌کات. 

تووه‌که‌ی کرم ناهیلنت به‌تایبه‌تیش کرمی ۲260125/8 ۸50۵۲۱5۰ 


puma A 6 


سدوزه ` ` 


به‌شه به‌کار هاتووهکان. 
به‌رو تووه‌که‌ی . 


به‌کار هینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 


م ما ¬4 م م 


کوله‌که از ه۵رد) 


Pumpkin (Cucubita pepo) 


ئاو ۹ 
شه‌کرو نیشاسنه ۰د., 
چ‌وری ك 
پره تین تن 
حو له دیش ۱ 

كەتىرد اصمة ا 


اس و کالسیوم و ۸ ]ی بیدایه 


نه‌رم که‌ره‌ودی که‌ده‌یه. 

جگەر چالاک سکاو ری لەزەردويى دەگریت. 
سەر نیشه وشه‌قیقه ناهیلیت بەتايبەتى جوری ددروونی یه‌که‌ی . 
نارام که‌ردوه‌ی ده‌ماره‌گان و نه‌خوشیه ددروونیه‌کانه. 
میزهینهر هو به‌ردو لم لاده‌بات. هه‌وکردنی گورچیله ناهیلیت. 
گور چیله چالاک ده‌کاو فه‌رمانه‌کانی به‌هیز ده‌کات. 

تینوویه‌تی ده‌شکینیت و که‌رمی و تا ناهیلیت. 

سوود به‌خشه بو نه‌خوشیه‌کانی سنگ و کوکه. 

پووک چالاک ده‌کاو نازاری ددان ناهیلیت. 


ركه جلرصسدري . ۵۵ 


ا ]ل % - ˆ 


Turnip 


به‌شه به‌کار هاتووه‌کان : 


به‌رو تووه‌که‌ی 
به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 
به‌ره‌که‌ی : 


® میز هینه‌ره, به‌ردو لم لاده‌بات. ری ده‌گریت له وه‌ستانی 
ناو لەلەش و‌ هه‌لناوسان ۰ 

® جگهر چالاک ده‌کات. چاره‌س»ری زه‌ردویی ده‌کات» وهری 

له‌نه‌خو‌شیه‌کانی به‌ردی زراو ده‌گریت. 

چاره سه‌ری نه خوشیه‌کانی بربره‌ی پشت و حهوز ده‌کات. 

چاره‌سه‌ری نه‌خزشیه‌کانی سى ده‌کات به‌تایبه‌تی 5۲0۲60۳5 


سوود به‌خشه بز ثازاره‌کانی جومگه. 
سووری خوین له‌گورچیله چسالاک ده‌کات که ده‌بیته هوی یارمه‌تیدانی لەسەر رزگار 
بوون له‌پوریک ئه‌سید 8010 ۲۵ل۱. 


® چالاکک‌ریکی به‌هیزه بو توانای سیکسی . 


شه ربه‌ته که‌ی : 
® پیست ده‌پاریزی و نه‌رم و شلی ده‌کات. ری له 
ماندوویه‌تی ده‌گریت. 

* چه‌وریه‌که‌ی : 

* چالاککه‌ری چه‌سته‌و به‌هیز کردنی بیناییه. 


1 جراكو جارسمع 


e س‎ 


قەلەرم 


Cabbage (Brassica olracea) 


به‌شه بەكار ھاتوومكان : 
® گەلاو قه‌ده‌که‌ی 


شون و مێرووەکەی : 
كەلەرم لەبنەرەتدا ئەوروپيە. بریتیه له رووەكێكی کڼوی. له که‌ناره‌کانی ئە‌وروپای باكوور 
نزیک وقیانوسی ئەتلەسى دهروینرا, وه‌چه‌نده‌ها جوری هه‌یه. 

* (03100) باس وه ده‌کات که‌رومانه‌کان پشستیان به‌که‌له‌رم به‌ستووه یز پاریزگاری 
کردن له تهندروستیه‌کانیان بز ماوه‌ی چه‌نده‌ها سه‌ده ومدهلیت (که‌له‌رم سوودی ههیه 
بو ته‌ندروستی مرزف). 

® هه‌روه‌ها الیگیرک) دەڵێت : كەلەرم چارهسه‌ری نه‌خزشیه‌کانی روماتیزم بهکات. 

® پاش نه‌وه‌ی سه‌رده‌ماننک 
نه‌ستیره‌ی که‌لهرم کزبوو 
له‌سهده‌ی سمیانزه‌شه‌مه‌وه 
جاریکی تر ده‌ستی 
به‌درموشانوه کرو 
لیکولینه‌وه نونیه‌کان نرخیکی 
کگه‌وره دەدەن به کهله‌رم و 
له‌ناو خوراکه‌کاندا جیگایه‌کی 
مه‌زنی هه‌یه- 

® د. جان فانلیتی پزیشکی 
پاره‌س‌ری سروشتی : 
«ئه‌و تاقى کردنه‌وانه لەسەر 
كەلەرم کراون له‌ماوه‌ی ۱۰ 
سهده‌ی رایردوو ئەمرۈ 
لەسەر چه‌ند بنه‌مایه‌گی 
زانستی دار یژر او مته‌وه»- 


ت[ ۲۳توحبرصسم ۷و 


سدوزه ` ` 


پیکهانه کی : 


بەكارهينان و سووده پزیشکیه‌کانی: 


< > 


ئاو ۸۸.9 
کاربؤهیدرات ۷ 
چەرری %05 
خوی کانزایی ۰.۰ وه‌کانزاکان وه‌کو: فؤوسغۈر. كالسيوم. يود. کبریت. يوتاسيوم. 
فیتامینه‌کان: بریکی زور له € ]۷ وه کەمیک له 6۵۳۱۵۱6 8 ۷۱۱۸۵۰۷۱۱ وه زرویک 
له ۷ ]۷۱ی تیدایه. 
گوکوسیدات ۰ 6۶605109 
ى تیدایسه که نه‌ویش مادده‌ی 
6 ای تیدایه. 

كەلەرم بریکسی زور له‌کبریتی 
تیدایه که‌چاره‌سه‌ری نه‌خوشی 
شەكرە ده‌گاو ری له‌هه‌و کر دن 
ده‌گریت. 

Glutamine. ۵‏ تیدابه 


چارەسەرى هه‌وکردنی سینگ . 
ده‌کات 183600017105 کاریگه‌ری | ` 
دور کردنه دەرهوهەی بەلغەمھى 
ههیه ۴6۵۸۵60۱۵۲۵۲۱ 

دژه سکچوه لەبەر ده‌وله‌مه‌ندی 
به‌مادده‌ی کیریت. 
نەرمكەرەوەيە. ناره‌زووی 
خواردن ده‌کانه‌وه. 

میزهینهره. ری له‌کزبوونه‌وه‌ی 
شله‌مه‌نی ده‌گریت له‌ناو لش 
8 بان له سک 
Ascites‏ 

ڕیژهی شەکر لەخويىن 
داده‌به‌زینیت 01/601 020۳۳۱10 ۱۷۳۵۵۷ وه نه‌و که‌سانه‌ی نه‌خوشی شه‌کره‌یان هه‌یه 
سوود به‌خشه بویان. 

کرم دهرده‌کاته ده‌ردوه . 

چاره‌سه‌ری برین ۷۷۵۱۲705 و کوتان (رووشان) 2۲۷۱565 ده‌کات. 

پاریزگاری له‌ته‌ندروستی یسک و ددان ده‌کات. و به‌رهه‌لستی نه‌خوشیه‌کانی روماتیزم 


۸ فاكو چارسمری 


سدوزه ەتلاك 


ده‌کات. 
٩‏ سوو به‌خشه بو به‌هیزکردنی قژو هه‌روه‌ها به‌سووده بۇ نینک . 
۰ لەبەر ده‌وله‌مه‌ندي كەلەرم به € !اا وای لی ده‌کات به‌رهه‌لستی ههلامهت و سه‌رمابوون 


یکات. 
۱ شیرپه‌نجه‌کانی له‌ش له‌ناو ده‌بات به‌تایبه تیش هو جسوره‌ی قه‌رنابیت که‌پنی ده‌لین 
Brocol‏ 


۳ چاره‌سه‌ری نەخۈشى جومگه‌ژان ده‌کات. 
قەدەغە کراونکان : 


واپاشتره یز نەم حاله‌تانه‌ی خواره‌وه به‌کار نه‌هیندریت يان به‌که‌می به‌کاربهیثریت. 

۱ نهو نه‌خزشانه‌ی به‌ده‌ست کیشهی کوئه‌ندامی میزه‌رو ده‌نالیتن. ئەوەش لەبەر نه‌وه‌ی 
خویی 0۶۵۱216 ا210ن)ی تیدایه‌و له‌ناو گورچیله‌دا که‌له‌که دهبی و به‌ردو لم دروست 
ده‌گات. 

۲ ئه‌و نه‌خوشانه‌ی گرفتی به‌ده‌روونی 
و سەر نیشیان هه‌یه. به‌تایبه‌تیش 
شه‌قیقه و تووشبووان به نه‌خوشی 
ریخول‌کوبره IBS Irrtable bowel‏ 
8۵ كەباو غازات له‌ریخوله 
درو ست دەكەن. 

۳ نه‌خوشانی موولوولهی خوین و دل 
واباشتره کهم به‌کاری بهینن چونکه 
كەلەرم دەولەمەندە بەقيتامین Vit K‏ 
که يارمەتيدەرە بو خوین مه‌یین. بۆيە 
واباشىترە نه‌خزشانی خوین مه‌يينى 
دل و میشک و ئه‌وانه‌ی تووشى 
رهق بوونسی موولووله‌کانسی خویسن 
۸۵۲۱6۲۱۵50۱6۲095 بوونه كەم به‌کاری 
بهیتن يان لەگەل سیرو پیاز بیخون 
چونکه ئه‌مانه خوین شل ده‌کهنه‌وهو 
دژی خوین مه‌یینن. 


خضاكه مۈ تە 09 


ەى دوودم 


CODON ECHO رک‎ 


® 
زوس . 0 


Ne e 


شەر می 


Pears 


بفقه به‌کار شاتبوىكان : 
به‌ره پیگه‌یشتووه‌که‌ی. گوله‌کان. گه‌لاکان 


میژوومکه‌ی : 

شونتی ره‌س‌نی نهم دره‌خته ناسیایه 
به‌تایبه‌تيش چین. پیشینه‌کانی گریک و رومان | 
ناسیوویانه, ومزیاتر لەپەنجا جزری همیه. 
پزیش که‌کانی سهده‌ی ناوهراست باسى 
سوودکلنیان کرنووهو بروایان وایووه 
که‌قه‌یزکه‌رمو سک چوون رادهگرینت. بهلام 
قورسهو درمنگ هرس دمییت هه‌روها 
دهبیته هزی ژانه‌سهر و بای ناو سک دروست 
دمکات 

هه‌رمی ددره‌ختیکی به‌رداره و زؤر چه‌شنی 
جیاجیای هه‌یه له‌واتهش (کروسک) كەلە 
کویستانه کانی کوردستاندا دمرویت و به‌رمکه‌ی 
تا ساردایی زستان دهمیئیته‌وه. له‌به‌ره‌که‌یدا 
جزره شه‌کرنک هه‌یه که کرداری هه‌رس 
کردن و زینده پالکردنی ناسانه‌و پريشه لهمادده کیمپاییه‌کلنی ودک مه‌نگه‌نیزو پزنلسیزم و 
فیتامینه‌کانی 6 .82 .81 .^ 


پيکهاتدکه‌ي : 
ئاو Aa‏ 
پروتین 1 
چه‌وری ^ 
شه‌کر ۵ 
ریشال 9 


بریکی كەم له ۸۵ 8.۷1 6۰۷۱ ۷۱۱ تیدایه. 


اك ن ا 


عی وه 


به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 


۱ 


S> Kao ىس‎ 


۱۱ 


NY 


راد 
€ 
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به‌کار ده‌هیتریت له‌سیستمی خواردن به‌تایبه تیش بو كەم کردنه‌وه‌ی کیکسی له‌ش, وه 
جووله‌ی ریخوله هیواش ده‌کات به‌شیوهیه‌ک ماوه‌یه‌کی زور ژه‌مه‌که له‌ریخوله ده‌مینیته‌وه. 
وه له‌به‌ر دواکه‌وتنی لهبه‌تال کردنه‌وه. مروف هه‌ست به‌تیری ده‌کات بویه داوای خواردن 
و ژه‌می زور تر ناکات. 

به‌کارده‌هینریست بو پاره‌سهرکردنی تایبهت به‌نه‌خوشیه دهروونیهکان و هیمن 
کر دنو ه‌یان. 

تینوویه‌تی ده‌شکینیت و ری لهرشانه‌وه ده‌گریت. 

دایه‌زینه‌ری گه‌رمیه . 

چاره‌سری نه‌خوشیه‌کانی ریخوله نه‌ستووره (قزلون) ده‌کات, و گه‌ده چالاک ده‌کات. 
میزهیته‌ره. به‌ردولم لاده‌بات ئەویش لهبه‌ر بوونی پوتاسیزم تیایدا. 

چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه‌کانی دله کوته‌و خیرا لندانی ده‌کات ۲36018۲۳۵۳۲۳۲۱25 . 
یارمه‌تی چاکیوونهوه‌ی برین و برینه‌کانی دوای نه‌شته‌رگه‌ری دهدات. 

یارمه‌تی رژانی دهردراوه‌کانی رزینی زراو ده‌دات, نه‌رم که‌ره‌ویه‌و خانه‌کان نوی ده‌کاته‌وه 
و هیمن که‌ره‌وه‌یه‌و به‌سووده بو گه‌ده. 


۰ به‌سووده بو نه‌خوشیه‌کانی روماتیزم. پەركەم. جومگه‌ژان. لاوازی لش و هزش و کهم 


خرینی و سیل و سک چوون و شەكرە باشتر وایه روژانه ۲۰۰ بو 4۰۰ گرام پیش 
خواردن بخوریت یاخسود روژانه 
۲-۲ پەرداخ له ناوه‌که‌که‌ی یاخود 
2۰-۰ گرام لەیەک لتر ناودا 
بوماوه‌ی یەک کاتژمیر بکولیت 
پاشان بخوریته‌وه. 

هه‌رمی لهو میوانه‌یه که ریژه‌یه‌کی 
زور شه‌کری تیدای» و بەلام 
زیانیش به‌تووشبوان به‌نه‌خوشی 
شەكرە ناگه‌به‌نیت چونکه اسان 
ھەرس دەبیت. 

تویکی ههرمی ددوله‌مه‌نده 
به‌توخمه به‌سووده‌کانی وەک کالیسیزم. هه‌روه‌ها به‌فیتامینه‌کان پاشان به‌رهو ناودوه 
ده‌گوازریته‌وه. باشتر وایه به تویکله‌وه بخوریت. 

ھەرمى یز هه‌موو كەس باشه به‌مه‌رجی گه‌ييو بیت. 

لهرووی ته‌ندروستبشهوه خواردنی هه‌رمی به‌کشستی و کروسک به‌تایبه‌تی باش بو پاک 
کردنه‌وه‌ی ریخوله‌کان و دابه‌زاندتی په‌ستانی خوین. 

دژی ژه‌ه راوی بوون و دژی رهق بوونی خوینبهره‌کان و دژی گیرانی ریخزله‌کانه. 
مه‌رمی زور په‌سنده بق مندلانی لاوازو كەم خوین و ناکام. 


ك تى ۱۳ 


به‌شه بەکارهاتووەكان : 
به‌ره‌که‌ی. گوله‌کان, تویکله‌که‌ی : 


شون و میژووهکه‌ی : 

اسیا : هند. چين وه له‌ئیسپانیا ده‌چیندری, هه‌روه‌ها لهء‌زوربهی ولاتانی جیهان به‌تایبه‌تی 
حه‌وزی ده‌ریای سپی ناوهراست. 

پرتە‌قال دره‌ختیکی به‌رداره ناوه‌که‌ی لهناوی پورتوگالیه‌کانه‌ره هاتووه. لەبەر لهوه‌ی بز 
یه‌که‌م جار نه‌وان بوون له‌چینه‌وه کواستیانه‌وه بو نه‌وروپا. 

چینه‌کان دوو هه‌زارو دوو سهد سال پیش زایین ثهم درهخته‌یان ناسیوه لهپه‌رتوکی (کتیبی 
میژووای کزنفوشسیزس دا باس‌کراوه ھەر لهولاتی چینه‌وه به‌ولاتانی اسیادا بلاوبزته‌ومو 
سوودیان له‌تویکله‌که‌ی و تۆوو گوله‌که‌ی وهرگرنووهو نزیکه‌ی دووسهد جر پرته‌قالیان 
لەیەک جیاکردو تهوه. 


پتکهاته که‌ی : 

* رونی پرته‌قالی تال 
۰ .4+ 10۲00۳0606 
۰ 

۰ 


Citral 


لهرووی پیکهاتنه‌وه هه‌موو 
جوره‌کانسی پرته‌قال لەیەکتر 


f 
* 
E 7% 
ا م‎ 

۰ ن‎ e e 


دەگریت. 


ریژه‌ی کلراکان۴ 


4 عوراكو جرصس 


مر وه 


بام شسپرعیه : 1/۱۰ کبریت› 7۷۲ فسفور. 1/۳ سۆديۈم. 1۱۸ پۈتاسيۈم. 1/1۳ كاليسيۈم. 
.٤‏ .ناسسن ]۰,۰مس, کالیسیزم: ۰,٤‏ مس و چه‌ندین کانزای تریشی تیدایه وه‌کو برزم 
و زنک و مه‌کنیسیوم. 

۰ فه‌روه‌ها ترش‌کانیش وەک 
ترشی لیموو ترشی سیوی 
تندایه. 

° لەھەر ۱۰۰ گرام لهتاوگه‌که‌ی 
۱۰۰-۰ ملیگرام فیتامیین © 
و ۷۵ ملیگرام فیتامین (81) و 
0.04 ملیگرام فیتامیین ۱92۱ و 
۰ ملیگرام کارونینی تیدایه. 


بهکارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی: 
رونسی پرته‌قال به‌شیوه‌یه‌کی سهره‌کی بو به‌خشینی بون و به‌رام به‌خواردن به‌کار 
ده‌هیدر بت. 

۲ لەگەل ررنی 11۲0۵6۳006 به‌کار ددفیتریت بو چارەسەر کردنی هه‌وکردنی بوری 
هه‌ناسه‌ی دریژخابه‌ن Chronic bronchitis‏ 

۲ چالاککه‌رو بوژین‌رهوه‌ی فه‌رمانه‌کانی گورچیله‌یه. 

كولى پرته‌قالسی وشک کراوه رولی چالاک کهره‌وه دهبینی بو ده‌مساره‌گان ئەوەش 

به‌ب کارهینانسی کولاوه‌که‌ی. گولی پرته‌قال ره‌کو بون و به‌رام باشتره نه‌گولی پرته‌قالی 

شیرین. 

2 رونی پرته‌قال به‌کار ده‌هیتریت بو تیکهل کردنی لەگەل ده‌رمانه‌کان بو نه‌هیشننی ئەر تام 
. جیزدی که نه‌خوش حهری پى ناکاو وای لى ده‌گات. که‌ن‌یخو ت 
شەربەت و بەرى پرته‌قالن همان سوودی پزیشکی هه به که له‌ناو تینوی ترش مهه 


نئەکات و سوری 
ى چالاک دهگات. 


ْک كتكىمْ3ز <۱۱۴۱۴ اد( 
خه‌اكه تەسەج 1۵ 


بکرێت لهززر نە‌خۈشى ده‌مانپاریزیت. 


. پزیشکه‌کان اموژگارى ده‌کهن به‌خواردتی پرته‌قال بو نه‌هیشتنی قه‌له‌وی و چه‌وری 
زیاده له‌له‌شدا. 
. سوودی ههیه بو دابه‌زیتی په‌ستانی خوین. 


. پرته‌قال ثه‌گه‌ر پاش نان بخوریت هه‌وینه شیکه‌ره‌وه‌کانی ناو گه‌ده چالاک ده‌کات. نەگەر 


پیش نان بخوریت ثاره‌زووی خواردن زياد ده‌کات. 


. کاریگه‌ری زوری له‌پاراستنی له‌ش له‌نه‌خوشی نه‌سکه‌رپوون و داخورانی ددان ههیه. 
. یسک به‌هیر ده‌گات. 
. بو کوکه‌ره‌شه‌و خوین به‌ربوون و رشانهوه‌ی ژنی دووگیان و تیکچوونی گه‌ده‌و جگه‌رو 


نه‌خوشی شه‌کره باشه. 


. ئەگەر شه‌ربه‌نه‌که‌ی لەگەل که‌میک شه‌کر بخوریت هه‌لامه‌ت سوکتر ده‌کات. 
. بو نەرمى و جوانی پیستی ده‌ست و په‌نجه و تاسک کردنه‌وه‌ی. سوود له‌تاوی تویکلی 


پرته‌قال وه‌رنه‌گیریت. که نه‌یخویت جوانی و ره‌ونه‌قت پى ده‌به‌خشیت. 


1 رال جاصعري 


شو نسی 


Water Melon 


بەشه به‌کار ھاتووەكانى : 
شەربەت و تووەکەی 


شوێن و مێژووىکەی : 
شوتى له فەلەستېن و 
میسر به‌خواردتتکی 
جەماوەرى دادمتریت. 
شوینه‌که‌ی له فریقی‌او 
روژه‌لاتی ه‌ندیزه 
له‌نه‌مه‌ریکای باشوور. 


شوتی ھەر له‌کونه‌وه | 
له‌میسر و رۈژھەلات 
چاندراوه. وه له‌باشوری 
نه‌وروپا و اسیا بەر 
لەزايتتى:ئاسراۆە. 


® دەولەمەندە به‌فیتامپن © وه هه‌زاره به‌فیتامینه‌کانی تر. 
* شووتی هم خوییانه‌ی تیدایه: کبریت. فوسفور؛ کلور. سودیوم. پوتاسيۇم. 
® تووی شوتی له ۲۰ رونیکی ره‌نگ سووری تیدایه. 


ار هینان و سووده پزیشکیه‌کانی: 

. میزهینه‌ره. به‌ردولم لاده‌یات وه نه‌وخوییانه نافیلیت, که‌له‌ناو لش کهله‌که ده‌بی. 
سوود به‌خشه بو کوکه به‌تایبه‌تی لەگەل هه‌نگوین و زه‌نجه‌بیل. 

هیمن که‌ردوه‌ی ده‌ماره‌کانه‌و نیگه‌رانی و گرژی ده‌روون ناهیلیت. 

هه‌رس کهره. ری له‌ته‌مبه‌لی ریخوله ده‌گریت و قه‌بزی ناهیلیت. 

تینوویه‌تی ده‌شکیفیت و پله‌ی گەرمى داده‌به‌زینی. 


® ‰ ‰¡ ‰ ‰;¿ 


حوراو جاصوی 1۷ 


99-10 


چالاككەرى فه‌رمانه‌کانی جگەر و چاره‌سه‌ری زه‌ردوویی و جوره‌کانی هه‌وکردنی جگەر 
ده‌گات. 


۷ تویکلی ده‌رهوه‌ی له‌سهر به‌له‌که‌که داده‌نریت بؤ چاره‌سه‌ری. 
۸ نه‌رم و شل که‌رهوه‌ی پنسته. 


تویکلی دهرهوه‌ی لەگەل گوشت داده‌نریت بو خیرا کولان و پیگه‌یشتنی. 


۰ به‌لام شوتی له‌به‌ر ئه‌وه‌ی (ثانتی ثوکسیدان)یکی زوری هه‌یه که بو جه‌سته زور پیویسته 


هه‌روهها له‌گه‌لی نه‌خزشسی تر وهک ئەسما و شیرپه‌نجه‌ی کولون: ریخزله ه‌ستووره و 
تەنانەت له (ثارتروز : سه‌وفانایش به‌رگری ده‌کات. 


قه‌دمخه‌کراوهکان : 


خواردنسی شووتی بو نه‌وانه‌ی که نه‌خوشی شەكرە (دیابیت ايان هه‌ی» زور خراپه و 
ددیسی پاریزی لى بکه‌ن و هه‌رگیز نه‌یخون. چونکه (پوتاسیوم یک لهناو شوتیدا ههیه 
ده‌بیته هوی به‌رزیوونه‌وه‌ی اسستی په‌ستانی خوین (فشاری خوین) و شه‌کری خوینیان 
له‌راده‌به‌دهر ده‌یاته سه‌ری. 

نه‌وانه‌ی تووشی نه‌خوشیه‌کانی جومکه هاتوون. 

نه‌وانه‌ی تووشی لاوازی سیکسی هاتوون. 

نه‌خوشیه‌کانی تایب ت به‌خوین مه‌ییسن و رهق بوونی يان وشکبوون له‌موولووله‌کانی 
خوین وه‌کو گوت بوون. 


۸ حماكه چا »سج 


he - 


کاله‌ک (گندوره) 


Meelon 


شوێن و مێژوومکه‌ی : 
لەلای رزمه‌کان ومیسریه‌کان له‌کونه‌وه ناسراوبووە لەسەدەى حەقدەھەمەوە گەيشتۆتە 
ئەوروپاو نیستا له‌زوربه‌ی ولاتاندا دمچیتدریت بەتايبەتى ولاته گه‌رمه‌کان له‌شام و میسر. 


ریشال (سلیوز) ۰,۵۰./ 


9 
۶ ± 


۱ 


58-10 


* فیتامین ن). فیتامین 82. فیتامین € فیتامین ۸ 
® نهو خوییانه‌ی که‌له‌کاله‌ک ههیه: اکبریت. فوس‌فور, سودیوم. پزتاسیوم. کلور. مه‌نگه‌نیز: 
کالسیوم. ناسن. مس). 


به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 

6 هه‌مان سوودی شوتی ههیه لەگەل سوودی تر وه‌ک کاریکه‌ری به‌سوودی هه‌یه بو نه‌رم 
و شل بوونی پیست لهبه‌ر بوونی فيتامین ^ وه لەگەل ئاردى جو به‌کار ده‌هینریت بو 
چاره سه‌رکردنی برینی (زامای سەر. 
باشتر وایه له‌سه‌ره‌تای خواردن بخوریت له‌به‌ر ثه‌وه‌ی ده‌وله‌مه‌نده به‌فیتامین. 
به‌ناسانی همرس نابێت و ناره‌زووی خواردن زياد ده‌کات و سک برسی ده‌کات و 
له‌سیستمی دایه‌زاندنی کیشدا به‌کار دیت. 


۰ ھال تە ست © 


Apple 


به‌شه‌به‌کار هاتووىكان 
به‌رو تویلکه‌که‌ ی 


شونن و میژووهکه‌ی : 

له شوینه مامناوه‌نده‌کانسی نیوه‌ی باکوری گوی زه‌وی له‌چیاکانی حه‌وزی دهریای سپی 
ناوه‌راست ههیه. 

سیوی کیوی لهزوربهی ولاتانی نه‌وروپاو ناوچه‌ی قه‌وقاز, و نه‌رویج له‌شسوینه نزمه‌کان 
شه به. 

سیوی کیوی ۲۳۵/15 ۷۲۱۱5 شوینی سهره‌کی به‌ريتانيایه. 

جوره‌کانی سیو به‌ربلاوو ناسراو بوو بەر له داگیرکردنی به‌ریتانیا لهلایهن رومان, بویه 
رومانه‌کان بوون سیویان لەگەل خریان هینا بو به‌ریتانیا. 

6 باس له ۲۳ جور سیو ده‌کات. ثیستا ۲۰۰۰ جر له سیوی کشتوکالی ههیه. 


یراك و جارصصت ۷۱ 


مړ وه 


پێکهاتەکەی : 


ئاو ۰ = ۸0 1 

پروتین 4 

شه‌کرو نیشاسته 10 = ۱۶ ۸ 

خوی و ترشه‌کان ۱ = 7۱,۵ 

شه کر 10-6 

سیوی پیگه‌یشتوو ده‌وله‌مه‌نده به‌فیتامینه‌کانی ^ .2 .81 .82. هه‌روه‌ها ترشي نه‌ندامی 
0 ۲۳۱۵۱۱ .2010 16اایبی تیدایه. 

خوییه‌کانی سزدیوم و پوتاسبزم و فزسفات و مه‌گنیسیزم و اسنی تیدایه. _ 

تویکلی دره‌ختی سیو که تامیکی تالی هه‌یه و هه‌ردوو مادده‌ی ۵۱۱۵۲۱02۱۴ ,2۱16۲601106 
ی تیدایه. 

ره‌گه‌کانی هه‌مان مادده‌ی تندایه. 

به‌لام تووی سیو ۱۳۳۷902/ی تیدایه که جوریکه لهچه‌وری. 

بونی سیو پیکهاتووه له 36 ره‌که‌زی کیمیایی ئەمەش وای لی کردووه که بونیکی خوش 
و سه‌رنج راکیشه‌ری هه‌بیت. 

رونی سیو بریتیه له ۷۵۱۵۷۵۱ ۵۳ . 


به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 


۱ 


ههروه‌ک وتسراوه خواردنی یەک سيو روژانه تهواو نه‌پزیشک دوورت ده‌خاته‌وه. نهم 
وت‌به سهره‌رای کونیشی به‌لام راستیه‌کی سه‌لمینر آوهو تویژینه‌وه زانستیه‌کان نه‌ودیان 
ددرخستووه که سیو چه‌ندین ن#خوشی له‌مروف دوور ده‌خاته‌و ه. 

سيو زود 
دەولەمەندە 
به خو نیه کانی 
فرسفزری که 
پنویسته بق 
لەبەر نه‌وه‌ی 
ترش و خونیه 
گرنگ و‌ 
پێو يسته کا ن 
راسته و خۆ 
لە ژ ير 
تویکلی سیو 
شاردراوەتەوە. 
بزیه واباشتره 


0 


0 


مر وه 


سیو به‌تویکله‌وه بخوریت تاکو نهو چینه بهسووده لهده‌ست نه‌چیت که رولیکی گرنگی 
هه‌یه لەرڕێ گرتن له له‌باررچوون. 

سیو باشترین و به‌سوود ترین میوهیه له‌ناو میوه‌کاندا که ریخوله چالاک ده‌کات و قه‌بزی 
دریژ خايەن ناهیلی. 

سوودی ههیه بز چارەسەرى رشانه‌وه‌ی مندال و به‌ردی گورچیله ومیزلدان و ترشه‌لۆكى 
میز لاده‌یات. 

تا داده‌به‌زننی و تننوویه‌تی دمشکینی و جکه‌ر چالاک ده‌کات و کوکه هیمن ده‌کاته‌وه. 


شهربه‌تی سیو ترشی له‌سیدی گهده دەمژێت و چاره‌سهری گرفته‌کانی برینی گه‌ده و 
برینی دوانزه گری ده‌کات. 

پزیشکیکی فه‌ره‌نسی دهلی : شهربه‌تی سيو میکروبه‌کانی گرانه‌تا له‌ناو ده‌با. چونکه 
ناتوانی ماوهیه‌کی زور له‌شه‌ربه‌تی سیودا بژی. بزیه هم پزیشکه ناموژگاری ده‌کات که 
واباشتره که‌میک له‌شه‌ربه‌تی سيو بخریته ناو ثاوی خواردنه‌وه. 

ری له‌نه‌خزشیه ده‌روونیه‌کان ده‌گریت و ده‌ماره‌کان ثارام ده‌کاته‌وه. 


۰ چاردسه‌ری نه‌خوشیه‌کانی خیرا لیدانی دل ده‌کات ۱301۱۷۵۲۲۱۱۷۱۲۱۲۲۱۱3 که له ھەلئاوسانى 


دل و نه‌خوشیه‌کانی ماسولکه‌و کاره‌بایی دل پەيدا ده‌بیت. 

1. سرکه‌ی سيو ئەگەر لەگەل ئاو بخوریته‌وه قهلهوی ناهیلیت و لهش له‌سه‌رما دهپاریزیت. 
بزپه پزیشکه‌کان کزکن له‌سهر نه‌وه‌ی که ته‌نها سرکه‌ی سيو له هه‌موو جوره‌کانی 
دیکه‌ی سرکه بو لهش به‌سووده تره. چونکه جوره‌کانی دیکه له سرکه زیانی زیاتره 
له‌سوودهکه‌ی. 


جەراڭن جرد ۷۳ 


مر وه 


۲ نەرم که‌رموه‌یه‌کی باشه بو گەدە. ئەگەر هه‌موو به‌یانیه‌ک سیویک بخوریت. 

۳ ئەگەر وردبکرێت و بری ۱۵۰۰-۵۰۰ گرام روژانه د جار بخورنت سک چوون 
راده‌گریت. 

6 دوو یا سین سيو به‌تویکله‌وه قاش بکه‌و لهیه‌ک لتر او بیکولینه بزماوه‌ی چاره‌که سه‌عاتیک 
سوودی ههیه بو روماتیزم و ریخوله‌و سی باشه. 

5 بو نازاری گویچک. ئە‌توانرێت سێوێک له‌فرندا ببرژینریت و له‌سه‌ر گویچکه دابنریت, نه‌وا 
نازاری كەم ده‌کاته‌وه. 

6 بز چاره‌سه‌ری برینی درێژ خایه‌ن سیویکی پاککراو پاش برژاندنی لەسەر برینه‌که 
دادمترنت. 

۷. بز به‌هیز کردنی پیست ئاوکی سيو ده‌دریت له‌پیستی لەش. 

۸. له‌سویسسرا پزیشکه‌کان نه‌خوشی شه‌کره‌ی مندالان به‌سیو چارەسەر دەكەن. ئەویش 
لەگەل ته‌ماته له‌فر‌ندا سوورده‌کریته‌وه و پاشان دهدرنت به‌منداله‌که. 

9 خواردنی سیونک پاش نانی نیواره کرداری هه‌رسکردن ناسان ده‌کات و ددان پاک 
ده‌کاته‌وه به‌تایبه‌تی ترشسه‌لوکی نوکس‌الیک که له‌ستودا هه‌یه‌و ددان سپی ده‌کاته‌وه و 
پووک به‌هیز ده‌کات. 

۰ سیو پاریزگاری له‌جوانی نافرهتان ده‌کات هه‌روه‌ها پنست چالاک ده‌کات و لەش فهله‌و 
ناکات. 

۱ بۇ ثه‌وکه‌سانه به‌سووده که خوراک به‌خیرایی ده‌خزن و له‌گه‌لیدا هه‌وا قووت دەدەن. 
بهلام بو نهو 
که‌سانه‌ی که 
نه‌خوشی شەكرە 
و بەد ھەرىسى و 
دله کزه‌یان هه‌یه 
باش نیه. 

۲ ثاستی کولیسترول 
لەلەشدا كەم 
ده‌کانه‌وه. 

۳ بەرى سيو 
تایبه تمه ند یه کی 
هه‌یه له‌هیرش 
کردنه سەر 

۷ كۈمەلنى وتا 
لءزنکوی (نورویع) 
۳1 7 اننستی. دوای 
به‌نجامدانی زنجیره 


۶ ولو چام 


وی وه 


لکد 


۸ 


لیکزلینه‌وه‌کی نوی گه‌يشتنه ئهو ثاکامه که تویکلی سيو له‌ناوه‌روکه‌که‌ی به‌سوودتره. 
چونکه هو ره‌نگه سووره‌ی به‌تویکله‌که‌وه‌یه زورترین سووده‌کانی سیوی تیدا کوبته‌وه. 
له‌سهرووی هه‌مووشیانه‌وه ئەوەیە که سیو یارمه‌تی هارینی خواردن ده‌دات له‌گه‌ده و 
ده‌بیته مایه‌ی خه‌و خزشی له‌کاتی خواردنی دا له پیش نووستن. 

له تازه‌ترین لیکولینه‌وه‌ی پزیشکی له هوله‌ندا به‌دیار که‌وت که له‌نیوان (۱۳هه‌زار) كەس 
له‌هزله‌ندا ثه‌وانه‌ی ریژه‌ی مادده‌ی (قلافونوید) له خواردنه‌که‌یان هه‌یه, که له‌سیوو چای 
و هه‌ندی سه‌وزهو میوه‌دا هه‌یه که‌متر تووشی کزکین و هه‌ناسه ته‌نگی دین. 


. هه‌روه‌ها به‌دیارکه‌وت نه‌وانه‌ی که زیاتر له جوریکی فلافزنویدات به‌ناری کاتشین به‌کار 


ده‌هینن که به‌زوری له‌سیودا هه‌یه و ھەر ئه‌ویش ره‌نگه سووره‌که‌ی ده‌داتی, ده‌بیته هزی 
كەم کردنه‌وه‌ی کوکین و نه‌خزشیه‌کانی سبی دریژخایه‌ن چاره سەر ده‌کات. 


. له لیکولینه‌وهیه‌کی تر له گوفاریکی پزیشکی ثه‌مه‌ریکی هاتووه نه‌و خواردنه‌ی که به‌مادده‌ی 


فلافزنوید دهوله‌مه‌نده کاریگه‌ری پاراستتی له نه‌خزشیه‌کانی شیرپه‌نجه‌و نه‌خوشیه‌کانی 
دل ههیه. هه‌روه‌ها وه‌ک له لیکزلینه‌وه‌که‌دا هاتووه هه‌مان سیفه‌تیش له‌هه‌رمیدا هه‌یه. 
خواردتی یەک سیو روژانه له نه‌خوشی ( ته‌نگه‌نه‌فه‌س ) ره‌بو ده‌تپازیزی ایا نهینی 
ئەم میوه‌یه چیه که پزیش‌کانی سه‌رسام کردووه.سهره‌رای ثه‌وه‌ی سيو له‌رووی یه‌که‌ی 
که‌رمی هه‌ژاره. به‌لام له هه‌مان کاتدا له‌رووی فیتامین و کانزاکانه‌وه زور دهوله‌مه‌نده. 
بویه پزیشکان و پسپورانی خوراکزانی ناویان له سیو ناوه (میوه‌ی ته‌ندروستی ) به‌هه‌موو 
جوره‌کانیه‌وه (ترش.شیرین )(سه‌وزی يان زه‌ردی بان سووری ) هه‌مووی به‌سودن و 
چاکترین چه‌کن بو دژایه‌تی کردنی کولیسترول و شه‌کرهو نه‌خزشی ره‌بو, 


. ثایا ده‌زانیت خواردنی (۳)سیو روژانه بو ماوه‌ی دوو مانگ (۸۱۰ ) ریژه‌ی کزلیسترولی 


خراپ | (LDL‏ داده‌به‌زینی که نه‌مه‌ش دوا تونژین»وه‌ی زانسستی ده‌رباره‌ی سیو 
ده‌ریخستوه. جگه لەمەش ئەرەشى ده‌رخستوه که سیو یارمه‌تیده‌ریکی چاکه بو کونترول 
کردنی ریژه‌ی شەكر له خوین باشسترین میودیه بو خوپاریزی له شەكرە .هه‌روه‌ها 
سیو پاریزیکی بی وینه‌یه دژی نه‌خزشیه‌کانی کونه‌ندامی هه‌ناسه به تایبه‌تی نه‌خوشی 
(ره‌بو). 


۰ بهلام زور جار پرسیاریک دهرباره‌ی سيو ده‌کری نه‌ویش ثه‌وه‌یه ثایا خواردنی سیو 


به‌ه‌لکه‌وه سوودی زیاتره 
يان دوای سپی کردن 
؟بی گومان سیویش وه‌ک 
ھەر میوهیه‌کی تر سودی 
زیاتره کهر به‌په‌لکه‌که‌به‌وه 
بخوریت چونکه زورنک 
له پيكهاتەدر ر سته کەی 
لەنيو په‌لکه‌که‌دایه . 


ماش تەك و۷ 


می وه 


شور ما 


Date 


بەشە بەكارھاتوومكەى 
به‌رو تووه‌که‌ی 


M~ .‏ 0 
شون و میژووهکه‌ی : 
شوینی سهره‌کیه‌که‌ی اسیایه به‌تایبه تیش دررگه‌ی عه‌ردبی. و له‌دوورگه‌ی عهردبیه‌وه 
چووه هه‌موو جیهان. ھەر دره‌ختیکی خورماو تووه‌که‌ی له‌جیهان سه‌رچاوه‌که‌ی دوورگه‌ی 
غەرەبيە. 
خورما پيكه‌به‌كي گرنگی هەیە لەئیسلام. خوای گه‌وره لەفورئانى پیروز باس له‌خورما ده‌کاو 
دەفەرمووێ هنع نله فط عل ربا جیا دي رآشتي وَقَرى غیکا فما رین ین الخد 
ول نی نَذرْتُ لار گن صَوَمًا فن أصلم لزنب و مریم ۲۹-۲۵ 
وه له‌فه‌رمووده‌ی پیفه‌مبه‌ریش (د.خ هاتووه که‌واباشستره له‌کاتی روژو شکاندن روژوه‌وان 
به‌خورما روژوه‌که‌ی بشکینیت, نه‌وه‌ش له‌بهر نهو سوودانه‌ی که نه‌ناو خورماد" ههیه. 
به‌رکاته‌ی موسلماناں a‏ 
ده‌چه‌نگان جگه له حورماو ئاو 7 7 ۱ ا : 
هیچیان ده‌سکدا نه‌بوود که‌چی 1 3 
توانیان تیسلام بگه‌یه‌ننه ناسیاو 
نه‌فریقیاو فتوحاتی نهم ولاتانه 
بكەن. 
ھەر لەمێژەوە خورما ناسراوه 
ئەویىش به‌بینی له‌نینو نو 
میوه‌جانانه‌ی کهبه‌نه‌خش 
و ئیگار لەسەر دیواری 
ه‌رستگاکانی فیرغه‌ونه‌کان و 
گوره‌کانیان دروست کراون . 


° خورما پو ا 
سهره‌کی پیک دێت له فیتامین ۸ و هه‌روه‌ها فیتامینه‌کانی 81 و 82 و فیتامینی ۳۳ و 
شه‌کری میوه ۳۲۱۵56 و شه‌کری 216056 و شه‌کری 5060۲056 


۱ خوراك جارمسرع 


میوه 


شکر له‌خورما ریژه‌که‌ی زورتر له‌خوی به‌رز ده‌بیته‌وه. به‌شسیوهیه‌ک ده‌گاته زیاتر له 


AV. 
خوییه‌کانی ئاسىن. کالسیزم: مەگنسىيۇم› فسغۉر. چه‌وری. خۆلەمیش. ریشال. سلیسوزیان‎ 
۱ تندابه.‎ 


به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 


5 


- 


لەبەر بوونی فیتامین ۸ تيايدا. خورما بینین به‌هیز ده‌کا و ری له‌شه‌وکویری دەگرێ. و 
تەرى و بریقه‌داری چاو دەپارێزێ و چاوزه‌قی و تانه‌ی چاو لاده‌یات. 

خورما نه‌خوشیه‌کانی سینگ ناهیلیت. به‌تایبه تیش فیتامین ۸ پیویسته بو هو شانانه‌ی 
که ده‌وره‌ی بریه‌کانی هه‌وایان له‌ناوموه داوه. وه خورما سوود به‌خشه بو كۆكه‌و 
ده‌رکردنی بەلغەم. 

لەبەر بوونی مەگنسيۈم ده‌بیته هیورکه‌ره‌ویه‌کی باش بۆ ده‌ماره‌کان و ری لهدله راوکی 
و شله‌زانی ده‌روون ده‌گریت. 

خورما کاری هه‌سته‌ودره‌کان باش ده‌کا و پاریزگاریان لى ده‌کات. هه‌زوه‌ها سەرجەم 
نامرازه‌کانی هەستەوەردەكان چالاک ده‌کات ودکو : بون. بینین. چیژ بیستن. وه یارمه‌تی 
میشک دددات بو راپه‌راندنی کاره‌کانی به‌شیودبه‌کی ب‌شنر. 

هيز ده‌داته ماسۈلكەر ده‌ماره‌کانه و نوی که ره‌ودنه‌کی باشه بو خانه‌کانی له‌ش و پیری 
دوادەخات. 

باشترین خوراکه بەتايبەتى بو نه‌وانه‌ی کونهتاهی ھەرسيان لاوازه. چونکه خورما که‌دنر 
له‌ساوه‌ی نیو کاتژمیر وزدک‌ی ناماده‌یه بو مین لەلايهن ریخوله‌ود. خورما پیو بستتی 
به‌کوشش و کات نبیه بو هه‌رس کردن. 

خورما ده‌مازه‌کان به‌هیز ده‌کاو ری لەئيفلبج بوونیان ده‌گریت له‌ویش لەبەر بو ونی 
قيتمیبی 81 .82 

حورا ویک 3۳ گا 


شکانی نینوک و هه‌لوەرينى/ 


` 


قژ ده‌گرنت. 

۰ فوس‌فور رولیکی گرنگ دەگیرى 
لهء‌چالاک کردنی مشک و ددان و 

6 خورما توانای کزئه‌ندامی زاوزی 
چالاک ده‌کات. 

۲۳ مادده‌ی مەگتیسيوم هوکاریکه 
بو که‌مبوونوه‌ی شیرپه‌نجه بو 
دانیشتووانی بیابان. 

۳ شه‌کری ناو خورما میز هینه‌ره‌و به‌ردو 
لم لاده‌یات و گورچیله ده‌شواته‌وه . 

۶ نهرمکه‌رهوه‌یه‌و قه‌بزی ناهیلێت به‌هوی ‏ 
بوونی شه‌کرو ریشاله‌کان و قیتامین ۸ 
و فیتامینه‌کانی 81 و 82 له‌خورمادا. 

5 بونیکی خوش به‌هه‌ناسه ده‌به‌خشی و بونی لەش و ناره‌قه خوش ده‌کات. 

1. ده‌ماری به‌سالاچووان چالاک ده‌کاو سووری خوینی میشک وله‌ش چالاک ده‌کات. 

7 رژینی ده‌ره‌قی چالاک ده‌کاو ده‌توانیت به‌یانیان لەگەل په‌رداخیک شیر بخوریت و بار مه‌تی 
نه‌رمکردنه‌وه‌ی بوریه‌کانی خوین دددات و ریخوله شیدار ده‌کات و له‌لاوازی و هه‌وکردن 
ده‌ی پاریزی. 

۸ به‌ه‌ای خوراکی خورما ده‌توانیت به‌هاوتای شا وت . جورم گوشت ب‌راورد بکریت و 
سى به‌وه‌نده‌ی ماسیش به‌سوودهو یارمه‌تی ۲ 
چاره‌سسه‌ری نه‌خوشی كەم خوینی ده‌داو کیشی 
مندال زیاد ده‌کات. 

٩‏ بریکی باش له‌خویی کانزایی تبدایه که تر شه‌لوکی 
خوی شاوسه‌نگ ده‌کات. 


قەدىغەكراوەكان : 

ئەوانەی تووشی ئەم حاله‌تانه‌ی خواره‌وه بوون نابێ 
بیخون : 

۱ نه‌خوشی شه‌کره. 

. شله‌ژانی ده‌ماری و ده‌روونی . 

۳ حاله‌ته‌کانی گه‌رمای توند. 

&. نه‌وانه‌ی قه‌ل‌ون. 


۸ عماكه جارصه‌ي 


میوه 


سوو 
Mulberry Common‏ 


بەشە بەكارھاتوموكان : 
بەر. تویژالی دارەکە. گهلاکه‌ی 


A. 5‏ ۰ 
شوێن و مێرژووەكەی : 
توو میژوویه‌کی کونی ههیه. وا مەزەندە ده‌کریت که سهرچاوه‌که‌ی ئاسيا بیت به‌تایبه‌تیش 
ولاتی فارس و چین. 
ئەم دره‌خته به‌شیوه‌به‌کی کیوی له‌باکوری ناسیاو نه‌رمینیاو باشسوری ناوچه‌کانی قه‌وقاز 
بو ولاتی فارس که‌شه ده‌کات. ئیستا له‌هه‌موو ئه‌وروپا دەروێنرێت. چاندنی ئەم دره‌خته 
له‌سهره‌تای سه‌ده‌ی شازده‌ههم له‌به‌ریتانیا ده‌ستی پى کرد. 
توو به‌یه‌کیک له‌رووه‌ک» گرنگ و سوودبه خشه‌کان داده‌نریست بویه ثیمراتور شارلمان 
6 کهله‌سالی ۸۱۳ زابینشی ژیاوه فه‌رمان ده‌دات به‌چاندنی ئەم درهخته 
له‌یاخچهو کنلگه‌ی نیمپراتوریه‌ته‌که‌ی. 


پنکاتهکه‌ی 

شەكر له‌شپرینی توو که‌متره 
له‌شیرنی تری و گیلاس. 

* پروتین 

Pectin ۰ 

® مادده‌ی ره‌نگاو رهنگ 

aMalic acide. و‎ 
Tartaric 

خوله‌میش 

مادیه‌ی چه‌وری 


کبریت 


® کور 
® خوییه‌کانزاییه‌کان. پوناسیوم. سودیوم. ماتيزيوم. کالسیوم. انين مس. ۰۱ C.‏ ۱۷ 
Carotine‏ . 


حەلەچاجسه ۷۹ 


مر وه 


به‌کارهیتان و سووده پزیشکییه‌کانی : 


غ ی 


اه 


توو چەند جۆرى ھەيە وەک جزری گه‌ورەو بچووک. به‌ره‌که‌شی چه‌ند جوریکی جیاوازی 
هەیە وەک تووی ره‌ش و تووی سپی و تووی سوور. هه‌ندی جوری بو ده‌رهینانی ره‌نگ 
به‌کاردنت ودک تووی ڕەش و داره‌که‌شی له‌پیشه‌سازی ته‌خته‌دا به‌کاردنت. 
نه‌رمکه‌ره‌وه‌ی» و ناره‌زووی خواردن زياد ده‌کات. وه زور خواردنی ده‌ییته هوی زياد 
بوونی کیشی له‌ش. 

تووی رهش که‌پنی ده‌لین تووی شامی بو كەم خوینی و لاوازی جگەر و کوکهو ناولهو 
سورنژه باشه. هه‌روه‌ها گه‌رمی لەش داده‌به‌ز ننبت وتینوویه‌تی دهشکینی. 

زیاده خوری زیانی هه‌یه بو ده‌ماره‌کان و سنگ و دهبیته هوی قه‌بزیه‌کی زور. 

به‌کار دێت بو خواردنه‌وه‌و غه‌رغه‌ره‌کردن بو نه‌خوشیه‌کانی گه‌روو و پووک و لهوزه‌تین 
وه کوکه‌و بەلغەم ناهیلیت. 

خوین به‌هیز ده‌کات له‌حاله‌تی كەم خوینی. 

چالاککه‌ری جگه‌رو فه‌رمانه‌کانیه‌تی. 

میزهینه‌رهو گورچیله چالاک ده‌کات و هه‌وکردنی میره‌رو ناهیلیت. 

چاره‌سه‌ری سچکوون ده‌کات و ری له‌برینی ناوحو ده‌گریست کهله‌نساو ریخوله بلا 
ده بییه و ۵. 


۰ ئارام که‌رهوه‌ی ده‌ماره‌کانه. چارەسەرى نیگه‌رانی ۵۳۱۱6۱۷و بى تومیدی 260۲955100] 


دهگات. 


۱ تووی رەش و تویژالی داره‌که‌ی به‌کار ديت بو لابردنی کرم ئەلەش 
۲ نه‌حوشیه‌کانی هه‌ستیاری بینین ناهیلیت وه ری ده‌گریت له‌وشک بوون و شهق بووت 


پدسست. 

۳ بو لابردنی چرچ و وچی و جوانکردنی ریسست. هندیک نووی فەرەنگى نله نشه رنهد 
و زووخست‌رتی پى چهور بکه به‌یانیان و سنو ران پاشان دهم و چاوت بشو > لاما 
پیستیگی حون ۾ ,دو نهارت یی °غغ° 


,ەغ 1ە»چِ. ۹۰۹۰۹۰9۰۰99 ۰ ۹ ...> > > >> >> > >>> > >> > > - > ...> ا ا س 
۰ خوراكه چاعلا © 


The 


هه هیر 
Figs (Ficus Carica)‏ 


بەشە به‌کار هانتوونکه‌ی 
به‌ره‌که‌ی 


سویند باسکراوه که‌خوای گه‌وره دهفه‌رمویت 
(والتین والزیتون وطور سینین) . 
شوینی سهره‌کیه‌که‌ی ناسیاو سوریاو ولاتی 
فارسه. فینیقیه‌کان له‌گه‌شتی ده‌ریایی و وشکایی 
به‌کاریان هیناوه. نستا لەسەرجەم حه‌وری 
سپی ناوه‌راست و لهزوربه‌ی ناوچەگەرم و 
مامناو مندیه‌گان ده‌چتندریت. 
هه‌نجیر لهلایه‌ن گریکه‌کان خواردنیکی سهره‌کی 
بووه. تیسپانیه‌کان زور به‌کاریان هیناوه لەگەل 
خواردنه روژانه‌یی به‌کانیان. 
ھەر له‌دیسر زه‌مانه‌وه خه‌لکی به‌یه‌خیکی زژریان | 
به به‌رهه‌مهینانی هه‌نجیر داوه به تايبەت 
روزههلاتیه‌کان چونکه میوهیه‌کی به‌تام وچێژ و ده‌وله‌مه‌نده به‌فیتامین, مرۆفیش بەر له‌گه‌نم و 
جو هه‌نجیری خواردووه. ئێرانیش شوینی سه‌رهه‌لدانی هه‌جیر بووه له‌جیهان. 

فیر عه‌ونه‌کان بؤچارەسەرى گهدهو فینیقیه‌کانیش بز خواردن و چارەسەرى زیپکه‌و تا 
به‌کاریان هیناوه. 

هه‌نجیر زؤر جوری ههیه به‌لام زه‌ردر وهنه‌وشه‌ییه‌که‌ی له‌هه‌مووان زیاتر خاسیه‌تی ده‌رانی 
تندابه. 


پیکهانه که ی : 

* پیکهاته‌ی سه‌ره‌کی هه‌نجیر بریتیه له‌شه‌کری دیکسترزز 261۲056), که ۰د /ی پیکهانه‌ی 
هه‌نجیر پیک ده‌هینی. 

* فیتامیناتی ۰۸ .0 تیدایه. 

ریژه‌یه‌کی زوری خوییه‌کانی ئاسن و کالسیزم و پوتاسیزم و مسی تیدایه. 


مرلو جارصری ‏ ۸۱ 


!ر 


له‌هه‌نجیری تەردا 730-70 شه‌کری تیدایه‌و له‌هه‌نجیری وشکدا ۰,۱ شه‌کری تیدایه. 
پروتین ۲ - 1/4 ی تیدایه. 

چه‌وری ۰.۰۵ / له‌هه‌نجیری وشکدا ۱ - ۲ / له هه‌نجیری تەردا. 

ھەر ۱۰۰ گرام هه‌نجیر ۲۶۰ کالوری بەلەش دهبه‌ خشیت وه ئەو فزس‌فوره‌ی که تبیدایه 
کونه‌ندامی ده‌مار به‌هیز ده‌کات, له‌به‌ر له‌وه‌ی زوو ده‌ترشیت باشتر وایه دوای لیکردنه‌وه‌ی 
له‌دره‌خته‌که يەكسەر بخوریت. 

* هه‌نجیری وشک خاوه‌نی %50 شه‌کرهو ۸۳۰ پروتینه. یەک چاره‌گ هه‌نجیری وشکراوه 
خاوه‌نی 1475 کالوری گه‌رمیه. 


به‌کارهینان و سووده پزیشکییه‌کانی : 

. سسووده‌کانی هه‌نجیر گەلیک زورن. بەر له هه‌موویان بو هیور کردنهوه‌ی میشک و 
ره‌واندنه‌وه‌ی نیگه‌رانی به‌کاردیت. 

۲ هه‌روه‌ها بو که‌مکردنه‌وه‌ی غازاتی سک و که‌مکردنه‌و هی کیشه‌کانی هه‌لامه‌تی و نه‌نقله‌ونرا 

به‌کار دیت. 

گورچیله‌کان چالاک ده‌کاو سووری خوین به‌هیز ده‌کات. 

ریگا نادات ئاو له‌ناو دل و سیه‌کان و له‌شدا گر دبیته‌وه. 

خوین بەر بوون راده‌گریت. 

یارمه‌تسی هرس کردن ده‌دات و هیزو توانایه‌کسی باش ده‌دات بەلەش به‌تایبه‌تی 

وه‌رزشکاران. 

۷ گرفتی سه‌رمابوون و 
ھەلامەت ناهیلیت که 
کاریگه‌ریان بەسەر 
لووت و قورگ هه‌به. 

۸ شیری هه‌نجیری پى 
نه‌که‌ییسو به‌کاردیست 


4¬ = م ى 


بو لابردشی بالوکه‌و 
ئەویش ‏ به‌داناتی 
لەسەر بالوکه‌که. 

^ جکهر به‌هیز و چالاک 
ده‌کات و هه‌لتاوساوی 
سپل ناهیلیست 
.Splenomegaly‏ 

۰ چا ر ه سه رای 
نەخۈشيەكانى سورى هى 
خوین و موولوله‌کاني 
ده‌کا به‌تایبه‌تی مایه‌سبری. 


مر وه 
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مي هینه‌ره‌و به‌رودولم لاده‌بات . 
چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه‌کانی سینگ و 
کوکه‌و نه‌نگه‌نه‌فه‌مسی و گرژ بوونی 
بوریچکه‌کانسی هه‌واو ههو کردنی 
5 بدهکات. 

چارەسەرى نه‌خوشیه‌کانی خیرا 
لیدانی دل دهدکات. 

چاره‌س»ری نه‌خوشیه‌کانی پیست 
ده‌کات ودکو بەلەک بوون. 
نه‌رمکه‌رهوهیه بو که‌دهو بەس وودە 
بو تافره‌تی دووگیان. 

هه‌نجیر قه‌ده‌غه‌به لو که‌سانه‌ی بەد 
هه‌رسین يان قهله‌ون يان نه‌خزشی 
شه‌کر ه‌یان هه‌به. 

سوودی ههیه بو نه‌بوونی زیپکه لەسەر رووخسارو دهم و چاو. هه‌نجیر یارمه‌تی ده‌ره 
بو كەم کردنه‌وه‌ی چه‌وری لهش و لابردنی زیپکه و سپیکردنه‌وه‌ی پیست. 

باشترین میوه بو چاره‌سهری که‌مخوینی هه‌نجیری وشککراوه‌یه, هو هه‌نجیره توانای 
هه‌لمژین و هه‌لکرتنی کانزای ناستی هه‌یه. که‌هاوکاره بو هه‌لگرتن و دابه‌شکردنی 
نوکسجین بز هه‌موو به‌شه‌کانی جه‌سته. ئەگەر ئەم کاتزایه که‌می کرد. ثه‌وا مروف 
دووچاری که‌مخوینی دەبىت. 

به‌پیی تویژینه‌وه‌کان نه‌گه روژانه سى هه‌نجیر بخوریت نه‌وه پینج یه‌که‌ی روزانه‌ی اسن 
ده‌سته‌به‌ر ده‌کریت. ئەگەر ده‌نگه خورمای وشکراوه روژانه بخوریت به‌هه‌مان شیوه‌ی 
هه‌نجیره‌که کاریگه‌ری ده‌بیت لەسەر به‌رزگردنه‌وه‌ی خوین. 


۰ بو نهوه‌ی زیاتر سود له‌ئاسسن وه‌ربگیری, لەم بەر هه‌مه مبوه‌ییه. نه‌وا جه‌سته پیویستی 


به‌فیتامین ۶۱).) هه‌یه تا اسن بمژیت. ئه‌وانه‌ی گرفتی خوینتیان ههیه‌و خوینیان که‌مه. 
پزیشکان نامزژکاریان ده‌کهن تا هم میوانه بخون. 


. خواردنی هه‌نجیر بونی ناخزشی زار ناهیلی. 
. شیری هه‌نجیر يان خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌تی هه‌نجیر وشیر نازاری که‌روو سنگ و قورگ 


ده‌شکینی. 


: خواردنی شیری هه‌نجیر لیکی زار ناهیلی و کوکه كەم ده‌کاته‌وه . 

. خواردنی تویکلی تازه‌ی هه‌نجیر تا داده‌به‌زینی. 

. خواردنی گوله‌کانی هه‌نجیر دل به‌هیز ده‌کات و ریک ده‌خات. 

. خواردنی گولی هه‌نجیر ئازارى جومگه‌کان ده‌شکینی. 

. نازاره سه‌ره‌تاکاتی بى نوميدي ژن يان ته‌واو بوونی بی نویژی به‌یه‌ک جار ده‌شکینی. 
. په‌ستانی خوین داده‌به‌زینی. 

. ئەگەر له‌پنش خواردن بخوریت هه‌رسی خوراک اسان ده‌کات. 


خوركو جارصری. ۸۲ 


مړ وه 


۰ مره‌باو که‌مپوتی هه‌نجیر قەبزى ناهیلی. 

۱ هرغهره کردن به تاوی هه‌نجیر گونه غه‌ش (کونه‌دهرد) ناهیلی . 

۳ قاوه‌ی هه‌نجیر (هه‌نجیری کوتراو) کزکه ره‌شه چاره‌سهر ده‌کات. 

۳ شیری هه‌نجیر دومه‌لی پیس و میخه‌ک و بالوکه چاک ده‌کات. 

۶ شیری هه‌نجیر ثازاری ددان ده‌شکینی. 

5 خواردنی هه‌نجیر لەگەل فستق و بادهم. زین و هوش زياد ده‌کات. 

6¬ ئەگەر 40 - ۱۲۰ گرام هه‌نجیر وشک لهیه‌ک ليتر ناودا بکولینی. شەربەتیک دروست 
دهبنت که بز هه‌لامه‌تی سه‌خت و گه‌روو ئێشان باشه. 

۷ ئەگەر هه‌نجیرو خورماو کشمیش و تری ھەر چواریان به‌شیوه‌ی به‌کسسان لەیەک لتر 
ئاودا بکولینریت. بو ههو کردنی سییه‌کان زور باشه. 

۸ بو قەبزیش ده‌توانیت له‌قاپیکی شیردا سى هه‌نجیری وشک که‌چوار لەت کرابی لەگەل 
دوازده دانه کشمیش بکولینریت و به‌پانیان له‌خورینی بیخویته‌وه. 


۶ مرلو جاصری 


990 


شون و میژوومکه‌ی : 
به‌پنی بز چوونی زانا 2800016 له‌وانه‌یه شوینی سهره‌کی ولاتی چین بێت . 

بەپێى بوچوونی هه‌ندیکی تر. قوخ له‌ناسیا چیندراوه و ثینجا گواسنراوه‌ته‌وه بو ولاتانی 
نه‌وروپا وه به‌زوریش لهیزنان چاندراوه. ۱ 

له‌ولاتی فارس گواستراوه‌ته‌وه بق رزمان له‌کاتی فه‌رمانره‌وابی ثیمپراتور 2۵۷005آن). کاتبک 
قوخ بو به‌که‌م جار گه‌يشته روما پنی وترا ۳۵۲۵۵0۵ 15ا13 واته (سیوی فارس) . 

قۈخ له‌ئینگترا له‌نیوه‌ی به‌که‌می 
سهده‌ی شازده‌ههم چاندرا, 


پێکهاتەکەی : 


۾ ناو A1‏ 
® شەکر E,0‏ 
* کاربوهیدرات ۸۷ 
* ترشه‌لزک 7۱ 
® نیشاسته  ۵٩۰‏ ۸ 
۰ ریشال 7 
* بری زور له‌فیتامین ع وه 


| ©. فیتامینە‌کانی 6۳۰ ھ‎ 
B2. B1 


۳۳۷ ی ` . 
به‌کار. هینانی و سووده پزیشکیه‌کانی : 
1. ده‌مارهکان و ریخوله به‌هیزو چالاک ده‌کات. 
۲ پیست به‌هیزو ده‌کات و ده‌خریته نیو پیکهاته‌ی شامپو بو به‌هیز کردنی قز 
7 فهرمانه‌کاتی جگەر چالاک ده‌کاو ری له‌زردوویی ده‌گری و چاره‌سه‌ری دهگات . 
چاناک کهردوه و نه‌رم کهره‌وه‌یه‌و بو بەد هه‌رسی باشه. 
د میز هینه‌ره‌و به‌ردو لمی گورچیله لاده‌بات. 
6 گوله‌کاتی ری له‌نه‌خوشیه ده‌روونیه‌کان ده‌گریت (شله زاری و دارووخان). 
× پار‌زووی خواردن زیاد ده‌کاو ری له‌تینوویه‌تی ده‌گریت. 


ىق موی A2‏ 


مر وه 


۸ گوله‌که‌ی به‌کاردیت بو پاککردنه‌وه‌ی برینی شیرپه‌نجه‌یی. به‌لام ئەگەر بکولیت ناوه‌که‌ی 

بز که‌مکردنوه‌ی کزکهو کونه‌ندامی هه‌ناسه به‌سسووده به‌مه‌رجی برنگی که‌می لى 

بخوریته‌وه. 

قسوخ بریکی زور لهریشالی 6۱۵56 تیدایه. که ریخول ده‌یزووینی و ری لهقه‌بزی 

گه‌ده ده‌گرنت. 

۰ له‌کاری نارايشت و جوانکاریدا ئاوەکەی ده‌خریته سەر پىست تا وشک ده‌بیته‌وه. چونکه 
کونیله‌کانی پیست بچووک ده‌کانه‌وه و جوانی ده‌کات. 

۱ هاراوه و وردکراوه‌ی گهلاکانی به‌سووده بو راگرتنی خوین به‌ربوونی برین. 

۲. گهلاو تویژالی دره‌ختی قوخ به‌سووده بو ثارام کردنه‌وه‌و میزهینه‌ره‌و بەلغەم دهردهکاته 
در دوه 

۳ چالاککه‌رهوه‌ی تواناو وزه‌ی سیکسی یه. 

6 ناوکی تووه‌که‌شی سوودی ههیه لهته‌هیشتنی کاریگه‌ری خراپی کحول و ژانه سه‌رو 
کیژی ناهیلی, هویش به‌هارینی تووه‌که‌و داتانی لەسەر ناوچه‌وان . 

٩‏ نو چهوریه‌ی لیسی 
ددرده‌هیتریت به‌کاردنت بو 
پاککردنه‌وه‌ی برین و مايه 


سيرى. 

6 ئەگەر ۲۰ گرام له‌کولسی 
قوخ له بوماوه‌ی ۸ کاتژمێر 
بگریشه یەک لتر شاو يان 
هه‌مان بر له ۲۰۰ گرام 
لئاوو بکولیت پاشان 
بپالیوریت نینجا 500 
گرام شسه‌کری تییکریت. 
پاشان بخوریته‌وه سوودی | 
گه‌وره‌ی شه به. 

۷ زریاده خؤری زیانی ههیه. 
برینی گهدهو ریخوله 
و هه‌وکردنی دروست 
دمکات. 


1 خروراكج جارصعدرع 


موه 


هه نوژ ه ‹ئالوبانۅ ) 


Prunes 


بهشه بەكارھاتپوهكان : 
بەره پنگه‌یشتوو وشککراودکانی 


شون و میژوومکه‌ی : 

شوینه سهره‌کییه‌که‌ی ولاتی فارسه لمناسیا: وه لهولاتی حه‌وزی ده‌ریای سپی ناوه‌راست 
گراس‌تراوهته‌وه بو ئه‌وروپا به‌تایبه‌تيش دوای جه‌نگی خاچ په‌رسته‌کان سهربازه‌کان دوای 
سەر که‌وتنی صلاح الدین ئەيوبى به‌سهر پاشاو فه‌رمانسره‌وا خاچ په‌رسته‌کان گه‌رایه‌وه 
و لەگەل خوشیان تووی هه‌لوزهدو نه‌مامه‌که‌یان بردو له ثه‌وورپا چاندیان. بهم شیوهیه 
گواسترایه‌وه ثه‌وروپا باشسترین جوره‌کانی هه‌لوه‌ژه نه‌و جوره‌یه که له‌چیاکانی لوبنان و 
سوريا گه‌شه‌ده‌کات. 

باشترین به‌رهه‌می ھەلوژە که‌گه‌شه‌ده‌کات لەنەوروپا ئەو به‌رهه‌مه‌یه که له‌بزردو 80۲08۱ 
ی فهره‌نسا دەروێنریت. 

هه‌لوژه له‌لای رومانه‌کاتیش ناسراوه لەسەردەمى 5 . 

دوو جور هه‌لوژه هه‌یه. کڼوی و کشتوکالی. 


پنکهاته‌که‌ی : 
بونیکی خوشی ههیه و 
تامیکی شیرینی ههدیه 
که شیرینی و ترشی 
به‌یه‌که‌وه کوده‌کانه‌وه. و 
تاچه‌ند پیبگات نو دنده 
زیاتر شپرین و لینج 
دەبێت. 
® ۸.۰ 7 
شه‌کر 17.60 £ 
نیشاسته ۰۸۰ 7 
حوله‌میش 
خونیه‌کانزابیه‌کان» ۲ 


he 5 


فوسفزر ۰۸۱۸ کبریت 1 سودیوم ۰/۲ پزتاسیوم 35 کالسیزم 764 ئاسىن. ,۰/۰ مس 
Î‏ 

كەتیره 

Malic acid 

Pectin 

ریشال 

فیتامین ^ .© 

رنه‌ی مادده‌کان له هه‌لوژه‌ی وشککراوه جیاوازه. ئاو ۲۲.۱ شه‌کر ۰/۷۳ خزله‌منش 
°° 


وى و سووده پزیشکیه‌کانی : 


هه‌لوژه‌ی وشککراوه ن‌رم کەرەوەیە. ده‌توانری بخوریت دوای خوساندنى الهاو 
هه‌لکیشان) بز ماوه‌ی سێ کاتژمیر يان که‌میک کولاندنی. 

تینوویه‌تی وگه‌رمای پیست له‌هاویندا كەم ده‌کاته‌وه. 

رشانه‌وه و سه‌رسوران ناهیلیت. 

سەر لیشهو شەقبقە ناهیلیت به‌هزی چه‌وری رونه‌که‌ی به‌دانانی. يان به‌خواردنی که 
کاریگه‌ریه‌که‌ی چه‌ند جاره ده‌کاته‌وه. 

نه‌خوشیه‌کانی پووک به‌ریگای غه‌رغه‌ره ناهیلیت. 

میزهینه‌رهو به‌ردولم لاده‌یات. 

ئار ار درووی خواردن ریاد ده‌کات و چالاک رن باشه بو گەدە. 


۸۵۸ خوراكه چارسمري 


he - 


گویزی هندی 


Cocount 


بەشە بەكارھاتووىكەى : 


به‌ره‌که‌ی 


¦] 


ناو 7 
پروتین ۸۸ 
چه‌وری ¬¬ 
مادده‌ی تێكەل %13 
ریشال 7 
خوله میش 21 


له‌شیری گونزی هندیدا ترشهلوکیکی تیدایه که له ترشهلوکی شیرر لیک دهچیت. 
چه‌وریه‌که ی هه‌ندی ترشهلزکی چه‌وری چه‌سپاوی تیدایه که لەگەل کلیسرین یەک 
دەگرێت. 

ھەر (100)گرام له‌چه‌وری گویزی هندی ۸۷/ له‌ترشی (گارین) و 7.5 له‌ترشی خورماو 
له ۱۰ له‌ترشی زه‌یتی تیدایه. 


به‌کارهینان و سووده پزیشکییه‌کانی 


۱ 


پارمه‌تی چاره‌سهرکردنی نازاردکاتی دل و بربره‌ی پشت و هه‌وکردنی کولون دهدات 
به‌نفه ج دور ده‌کاته دور. 

توانای کونه‌ندامی زاوزی چالاک ده‌کات. 

سوری خوین له میشک چالاك ده‌کات. 

ف‌رمانی حکهر چالاک ددکات. 

هيور کهره‌وه‌ی ده‌روونه 

گورچیله‌و میزلدان چالاک ده‌کات. 

چاره‌سه‌ری برینی کگه‌ده‌و ریخوله ده‌کات. 


كاك جاردسدی ۸٩‏ 


می وه 


٩‏ پاره‌سه‌ری مايه سیری ده‌کات. 
۰ له‌ش به‌هیز ده‌گات. 


۱ قژ به‌هیز ده‌کات به‌تایبه‌تی ناوه‌که‌ی. بهام زه‌یته‌که‌ی یارمه‌تی رواندنه‌وه‌ی ده‌دات. 

۲ ههروه‌ه ا زه‌یته‌که‌ی هانی په‌نکری اس و زراو ده‌دات تاچه‌ند ماددەبەكى به‌سوود 
دەربدات. 

۳. هه‌روه‌ها ئەم زەیتە رولیکی که‌وره‌ی ههیه له راگرتنی ریژه‌ی کولسترول له‌خوینداء وه 
نه‌رم که‌ره‌وه‌و پاکژکه‌رهوه‌یه‌کی چاکيشه. 


۰ عاك جارصسمي 


بەشە بهکارهاتوومکانی : 
بەر. تویکل, تووه‌که‌ی 


شوین و میژوومکه‌ی : 
هه‌نار له‌قورئانی پیرزر ناوی هانووه. 

تائیستاش جووله‌که‌کان ههنار له‌هه‌ندین تقوسی ثاینیان به‌کار ده‌هیتن. 

رومان و گریک و فیرعه‌ونه‌کان هه‌ناریان ناسیوه ئەمەش له‌نه‌خش و نیگاری سەر دیواری 
په‌رستگاکانیان دمرکهوتووه. 
بنه‌چه‌ی هه‌نار ئاسيايە به‌تایبه‌یش 
يران و هند. فه‌نار له‌شامه‌وه 
(سسوريا. ئوردن. فه‌له‌ستین‌بلیتان) 
کواستراوەتەوە بو باکوری 
تمفریقیاو میسرو جه‌وزی سسپی 
ناو هر است ۰ 

سی جور هه‌نار هه‌یه. ههناری 
شبرین. هه‌ناری ترش, همناری 
مزر. که تامه‌که‌ی له‌نیوان ترشی و 
شیرینی دایه. 


پنکهاته‌که‌ی : 

* تویکلی هه‌ناره‌که ۲۲ 7% 
۶ شه‌کر ۸۱۰ 

ترشی لیمو 7۱ 

At ناو‎ 

° خوله‌میش %3 

* پروتین 7۳ 

ریشال 73 

شیتامینه‌کانی ).۸۵.8 
بریکی كەم لعناسن و فزسفورو کیریت و کلس و پوتاسیزم و مه‌نگه‌نیر. 


ح اه چارصدری. ٩۱‏ 


یساس 


® ‌تزوه‌که‌شی ریژه‌ی چه‌وری به‌رز ده‌بیته‌وه ده‌گاته ۸-۷ 


پاکار هێنان و سووده پزیشکییه‌کانی : 


Iso Pelletierine. pseudo. pelletierine. punico tonnic acid. Gallic acid. 
mannite. pelletierine. methyl 
۲0۱00۱6 3010 توتکلسی دره‌ختی ھەنار‎ 
Pelletierine 1200816 شه‌کر, که‌تیره‎ 
ی تیدایه.‎ 


. تونکلی هه‌نار سوودی ههیه بو سک 
چوون. تویکلی ره‌گه‌که‌شی ئەگەر بکولیت : 
بەریڑژەی 50 - 60 گرام لەیەک لتر ئاودا E‏ 
بۇ ماوه‌ی پاره‌که سەعاتێک پاشان 
ھەموو بەیانیەک یەک کوپ بخورڼتهوه 
کرمی شریتی لەناو ده‌یات. 

تووی فه‌نار پنست نهرم ده‌کاته‌وه و 
قه‌بزکه‌ره 8917109670 و سارد که‌ردوه‌ی ههندی له تاکانه . 

له‌هند هه‌نار له‌دژی سکچوون ب‌کار ده‌هینریست. به‌تایبه‌تيش به‌تیکهل کردنی لەگەل 


تلیاک. 
غەر غهره‌کردن به‌هه‌نار چارەسەرى نه‌خوشیه‌کانی گه‌روو هه‌وکردنسی لهوزه‌تین 
ده‌کات. 


له‌ش له‌نه‌سیدی 200 16لا رزگار دهکات که هوکاریک» بو جومگه‌ژان و تیکدانی 
جومگه‌کان. وه خوییه‌کانی 6۴/60۲ ۲۱005/0لا له‌ریی میز فری دهداته ده‌ره‌وه, هه‌ناری 
ترش کاریگه‌ریه‌که‌ی بو میزهاتن زور زیاتره له کاریکه‌ری هه‌ناری شیرین. 

ری له‌خیرا لیدانی دل و دله کوتی ده‌گریت ودل به‌هیز ده‌کات. 

ده‌مار مکان به‌هێز به‌کات. 

نه‌خوشیه‌کانی گەدەو هه‌لچوون ناهیلیت. 

فه‌رمانه‌کانی جگەر چالاک ده‌کات و ری له زه‌ردویی و هه‌وکردنی جکهر ده‌گریت. 


۰ هه‌ناری شیرین چاره‌سه‌ری کوکه‌ی دریژ خایهن ده‌کات. 

. ده‌نگ و ده‌نگه‌ژییه‌کان باش دهکات. 

4 چارةستەرى بویت نبرک 

. تویکلی هه‌نار تیکه‌ل به‌خه‌نه ده‌کریت بو خوشکردنی قژ به‌رهنگو رمش. 

. تویکلی هه‌نار به‌کار دنت له‌خوشکردنی پیسته‌دا: يان بز جیگیر کردنی ره‌نگ له‌ره‌نگکردنی 


قوماشدا. 


۲ خوراك‌و چجارمسمی. 


مړ وه 


به‌شه بەكار ھاتووەكان : 
بەرو گەلاكانى 


شون و مێژوومکه‌ی : 

نه‌وروپاو باکوری نه‌فریقیاو روژئاوای اسیا 
دره‌ختی گڼوژ به‌رزیه‌که‌ی دمگاته ۲۰ پێ و 
ته‌مه‌نیشی دریژه و دور جزری ههیه : اسابی 
و کنوی. 


اته‌که‌ی : 
۰ 1700800اشمى تیدایه. 
* تویکلی دره‌ختی گویز ۲2106910س)ی تیدایه. 


- هینان و سبوده بزیشکییه‌کانی : 
. کویز (گیوز) لەگەل نارام که‌رهوه‌ی ده‌ماره‌کان به‌کار دەهینرێت بو لابردنی کاریگهر ه 
خراپه‌کانی بۇسەر مشک و 
ده‌ماره‌گان. 

٣‏ سوود به‌خشه بو 
چا ر ډ سه ر کر د نی 
نه‌خوشیه‌کانی خیرا لیدانسی 
.Tachyarrrhythmia Jı‏ 
هه‌لئاو سانی دل. 
نه‌خوشیه‌کانی ماسولکه‌ی 
دل «Cardiomyopathies‏ 
نه‌خوشیه‌کانی کاره‌یای دل 
Conduction system‏ وه 
کیوژ خوینبه‌ره‌کانی دل فراوان 
دهکات. فشاری خوین کهم 


٩۳ جارمسی‎ ona 


مر وه 


ده‌کانه‌وه. 
۳ میز هیته‌ره, به‌ردو لم لاده‌پات چاره‌سه‌ری ته‌خوشیه‌کانی گورچیله ده‌کات. 
چالاکک»ری له‌شهو که‌لاکه‌ی ده‌کولیندری و ده‌خوریته‌وه بو چاره‌سه‌ری نه‌خوشی 
شه‌ کرد. 
چالاککه‌ری توانای سیکسییه. 
6¬ گيوژ ده‌وله‌مه‌نده به‌مادده‌ی 80087010608 
ئەمەش پیكهاتەیەکی پیویسسته بو کاری )¦ 
€ لعناو ل‌شی مروقدا ئەمەش له‌لای خۆیه‌وە 
گرنگه بز به‌هیز کردنی دیواری موولووه‌کانی 
خوین. 
۷ خه‌وی مرۆف باش ده‌کاو ده‌ماره‌کان ئارام 
ده‌کاته‌وه. 


۶ خوراكب ا 


بەشە به‌کارهاتیو‌کان : 

به‌ر. توو. که‌لاکه‌ی. که‌له‌هه‌ندی 
رلاتانی جه‌وزی سپی ناو هر است. 
هه‌روه‌ها تورکیا و یونان. بو 
چیشت لینان به‌کار ده‌هینریت. 


شون و میژوومکهی : 

تری به‌ری دارمیوه شوینی 
بنەڕەتی دارمو ناسیایه به‌کهم 
جاریش فینقیه‌کان گواستیانه‌وه 
بۇ دوورگه‌کانسی بونان و , 
س‌قییه‌و ئیتالیا و مه‌رسلیا و ' ۱ 
میسر و شام و شوینی ديكە‌ش. غ . 
وه کو خواردن و شەربەت 

به‌کاریان هیناوه. 

دار مډو خزرسکانه له‌زوربه‌ی ناوچه مامناومندیه‌کلنی ثه‌وروپا و اسيا و ئەفريقيا و ثممه‌ریکا 
ه‌رویت پیش دمرکه‌وتنی مروف لعسهر زموی به‌فراولنی بلاو بیووه لمبه‌ر نموه له کونم‌ود 
خواردنی تریی بو ثاشکرا بووهو. له‌زوربه‌ی چیروک و نهفسانه‌کاندا تاوی هاتووه. 

چه‌ندین شسوینه‌واری کون له‌پورتسوکال و له‌مریکا دوزراون‌ته‌وه که گرنگی و پیروزی هم 
برهخته نیشان دەدەن. 

ترێ ھەر لەسەردممى پێغەمبەر نوحه‌وه ناسرلومو لهته‌ورات و نینجیل و قورنانیش دا (۱۰) 
جار ناری هلتووه. 


پیکهانهکهی : 

هیشووی ترنی پیگه‌یشتوو پیک ديت له : 

® ناو ۸۲ 

® کطوساید 716 

® پروتینات %1 

* خونیەکانزاییەکان. پۇتاسيۉم. ئاسن. سیلینیزم. بزرون. 


خوراكب جرصوی. ٩۵‏ 


سا 


. Vit PP. Vit A. Vit B6. Vit B5. Vit 82, B1. Vit C ٭* فیتامینات.‎ 

۰ به‌ری وشککراوه (مێوژ) ززر ده‌وله‌مه‌نده بەشەكر. پۆتاسيۆم. ئاسىن. لەگەل بریکی باش 
له‌فیتامین ^ و هه‌موو نه‌وانه‌ی له 8 ]۷۱ دەردەهێنریت. 

® تری gPhyochemicals‏ تندایه eg‏ و 300 Ellagic‏ و 65۷۵۲۵۱۲0۱ 

® تزوه‌که‌ی ۷30۷0۱05 ۳۵2۳۱۳0<ای تیدایه. 


به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 
تری به‌هوی بوونی مادده‌ی دژه نوکسید ۸۳۲/006۳05 لهرنی بوونی فیتامین ۸ 
سوودبه‌خشه بو ئه‌و که‌سانه‌ی که پیستیان که‌وتوته زیر کاریگه‌ری تیشکی خوری 
سه‌روو ومنه‌شه‌ویی واته ثه‌وانه‌ی تووشی خور بردن بووینه. 

۲ بوونی مادده‌ی 300 ۱۱2010 له‌تری و تزوی تری دهبیته هری هه‌لوهشاندنه‌وه‌ی 
که‌و ماددانه‌ی که‌شپرپه‌نجه دروست دهکهن له‌ناو له‌شی مروف به‌مه‌ش ری ده‌گریت له 
که‌شه‌ی شیرپه‌نجه و گورینی خانه ساغ و دروسته‌کان بو خانه‌ی شیرپه‌نجه‌یی. 

۳ یەک ليتر له‌ثاوگی تری به‌رامبه‌ره به‌یه‌ک ليتر له‌شیری دایک, به‌لام هه‌رس‌کردنی له‌شیر 
ناسانتره. 

£ یەک کیلق تریی پێگەیشتوو (6)گرام له بیکاربزناتی سسودیزمی تیدایه, هه‌روه‌ها اوی 
تری دموله‌مه‌ن‌ده به‌خونیه‌کانزاییه‌کان به‌تایبه‌تی پوتاسیوم و نه‌مه‌ش واده‌کات که‌تری 
میز هینهر بیت. 


1 يراك چارەەنتەۇچ. 


e و‎ 


بوونی مادده‌ی ۲65۷6۵۲۵۱۵۱ له‌تری و تووه‌که‌ی به‌رگری دمدات به‌دل و موولوله‌کانی 
خوێن. تویژینه‌وه‌کانی هم دوابیه‌ی یابان ده‌ریانخست که‌وا نه‌و ماددهیه ری ده‌گرنت 
لەرەق بوونی موولووله‌کانی خوین ۸۲۳۱6۲۱05۵۱9۲055 لهناژمله‌کان. 

زانایان له‌زانکوی کورنیل ۱۳۱۷6۲5/07 |(207۳۵) دکتزر لیروی کریزی سه‌لماندیان کموا 
ترنی رهش و نووه‌که‌ی بریکی به‌کجار زؤر له‌مادده‌ی رسفیراتولی تیدایه که ئهو ماددهیه 
لهتریی زه‌رد يان سه‌وز دانیه, وه به‌پنی بزچوونی دکتور کریزی تریی زه‌رد وسه‌وز 
بریکی كەم لهرسفیراتولیان تیدایه بهلام لەگەل ئەرەشدا پنویسته له‌هه‌موو جزره ترنیه‌کان 
بخورێت چونکه مادده‌ی 3010 ۱۱290 و مادده‌ی تری سوود به‌خشیان تیدایه. 

دکتور ناردوتسکی دەڵێت ترێ لهو میوه به‌سوودانه ده‌ژمیردریت که کاریکه‌ری گه‌وره‌ی 
هه‌یه لەسەر سنگ و سیه‌کان له‌ناوگه‌که‌شی خواردنه‌وهیه‌ک دروست ده‌کریت دژی 
کزکه‌و نه‌خزشیه‌کانی سی. 

چای گه‌لامیو به سووده بوقه‌بزی و هه‌روه‌ها میزهینه‌ره‌و ریخوله نه‌رم ده‌کات . 

تری چالاککه‌ره بز فرمانه‌کانی جگهر و رژانی زهرداو. هه‌روه‌ها ترێ دژی شی بوونهوه‌ی 
به‌ستهر هشانه کانه. 


۰ تری وه‌کو هیمن که‌ره‌وهو خه‌ولیحه‌ر به‌کار دههیتریت. و خوین پاکده‌کاته‌وه. 
. باشستر وایسه تری به‌تویکل و دهنکه‌وه بخوریت. که‌نه‌مه‌ش به‌سووده بو چالاک کردنی 


گه‌ده. 


. له لیکولینه‌و«یه‌کی نازه‌دا ده‌رکه‌وتووه که یه کیک لهو هزکارانه‌ی مروف له شیرپه‌نجه دوور 


ده‌خاته‌وه خواردنی ترپیه. ئەم لیکولینه‌و میه له زانکزی میسری نه‌نجام دراوه. دهر که‌وتروه 
نه‌وانه‌ی زور نری ده‌خون دوورن له نه‌خوشیه کوشنده‌کانی وه‌ک شپرپه‌نجه. چونکه 
خواردنی تری به‌شیک له‌شهکری گلوكوزي تیدایه. که‌ریژه‌که‌ی ۰/۷ بوونی نهم ریژه‌یه 
زورهش ه‌نیو تری وای کردووه به‌ناسانی هه‌رس بکری, هه‌روه‌ها له لیکزلینه‌و ه‌که‌دا هاتووه 


خوركو جارصري ٩۷‏ 


ش1 50 


به کیلگه‌کانی بەرھەم هینانی ترێ ده‌دریت به‌تایبه‌تی له ولاتانی اسیاو ولاتی تونس. 
۳ تری توانای سیکسی چالاک ده‌کاو وه‌خوین پاک ده‌کانه‌وه له‌نیشتووه زیان به‌خشه‌کان: 
هه‌روه‌ها توانستی ده‌ماره‌کان زياد ده‌کات. وه وا له‌مروف ده‌کات کهله‌رووی ده‌روونیه‌وه 
دامه‌زراوبیست و دووربیت له ھەر نیگه‌رانی و ترس و دله راوکییه‌ک که کاری سیکسسی 
گەندەل ده‌کات. 
۶ تری جوانی و ته‌ندروستی و زیندوویه‌تی به‌له‌شی نافرهت ده‌به‌خشیت. 


۸ مسج چارصسمچ 


- - 
¬ 


Lemon 


بەتمە بەكارھاتوومكان : 
تویکل. شەربەت (ئاووگ) زه‌یت تووه‌که‌ی . 


شوینه‌که‌ی 
باکوری هند له‌ناسیا 


پیکهانهکه‌ی 

1. تویکله‌که‌ی : زدیت. بلورات ۳۱۵9۵6۲6 609[060ناا2). که تامیکی تالی ههیه. 

۲ شەربەت (ئاووگه‌که‌ی) : 6.7 - 8.6 £ 2010 6اه شه‌کر, بنيشت. پوتاسیوم . 

۳ زهیت : پیک ديت له ۱06۲۱۲۵99۲6 : 7 - ^ + 6100068 .010606 Citral.‏ 
geraniol‏ 


به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 
شه‌ربه‌نه کەي (ناووگ ) : 


6 شه ر به ته که ی 
سه‌رمابوون ناهیلیت 
وه‌کو ئەنفلووەنزا 
(ھەلامەت) بەهوى 
بوونى فیتامین €٤‏ 
وه کو خواردنه وهو 
غه‌رغه‌ره‌کردن. 


۳ سارد که ر ه‌وه‌یه و 
گەرمى دادەبەزینێت. 


نیو و په ىي 


وراك و جارصعری 99 


دەشکیننت. 

میزهینه‌ره‌و به‌رد و لم لاده‌بات. نهو میکروبانه ده‌کوژیت که له‌بوری میز دەژیین. 
چارسه‌ری نازاری ده‌رماره‌گان و رۆماتیزم دهکات. ثارام کهرهوه‌ی ده‌ماره‌کانه. 
چاره‌سه‌ره‌ی هه‌ستیاری پنست ده‌کات. 

خوین به‌ربوونی مندالدان ناهیلیت. ۱ 
دیواری موولووله‌ی خوین و خوین به‌ره‌کان به‌هیز ده‌کات به‌هوی بوونی مادده‌ی ۴٩۸0۱‏ 
و ليتامین ©. 

چارمسهره‌ی زه‌ردووی دهکات. 


۰ دژه هستامین و هه‌ستیاربه. 


به‌کار ديت وهکو دز به‌تووشبوون بەمەلاريا. 


. پاریزگاری له‌ته‌ندرروستی ده‌کات ثه‌ویش به‌به‌هیز کردنی به‌رگری له‌ش . 
. سکچوون و هه‌وکردن ناهیلیت. 
. ثاوی لیمو که به‌کیکه له‌ریگا اسان و سروشته‌کان که نه‌توانن چاره‌سه‌ری عه‌یبه‌کانی 


پیستی بی بکریت. و یارمه‌تی جوانکاری رهنگی پیست و رمونه‌قدار کردنی ده‌دات, اوی 
لیم بده له دهم و چاوت بو چه‌ند خوله‌کیک وازی لئ بهینه پاشان به‌نار بیشز. هه‌روه‌ها 
پارمه‌تی سپی کردنه‌وه‌ی ددانه‌کان ده‌دات که رزژانه دوو جار به‌کار بهینریت. 


تویتکله کەي : 

بزن و به‌رامیکی خزشی ههیه. 

میشووله ده‌رده‌کات ۲۵۵۵۱6۲۱ .Musquito‏ 
بونی پێست و جل به‌رگ خوش دهکات. 


8 
8 
۳ 


بەشێوەبەكى گشتی لیمز بز چارەسەرى نهم نه‌خزشیانه به‌کار دێت: 


5 
۴ 


o‏ > < هھ 


1 
1۲ 


ھەلامەت : روژانه چه‌ند دلوپێک له‌ناوی لیمؤ ده‌کریته لووته‌وه. 

خویین به‌ربوونی لسووت : پارچه‌یه‌ک لوکه له‌ناوی لیمز هه‌لده‌کنشریت وه ده‌ناخنریته 
لووت‌وه. 

هەوكرىنى په‌رده‌ی ناو دهم: چه‌ند جاریک ناو دهم به‌ئاوی لیموو هه‌نگوین بشوریت. 
وەناق : شاوی لیمو لەگەل هه‌ندیک شاوی گه‌رمدا تیکهل ده‌کریت و غهرغهره‌ی پى 
بکریت. 

هه‌وکردنی پیلوی چاو: چه‌ند دلزپیک له‌ناری لیمو بکریته چاوهوه. 

ژانه‌سهر : دانانی چه‌ند پریاسکه‌یه‌ک هلیم يان چه‌ند قاشیک له‌سهر لاجه‌نگه‌کان. 
برینداری : ناوی لیمز روون ده‌کریته‌وه و شوینی برینه‌که‌ی پی ده‌شورنت . 

شکاندنی نینوکه‌کان : رژژی دوو جار به‌یانی ونیواره نینوکه‌کانی پێ چه‌ور بکریت. 
پنستی چه‌ور : روژی دووجار به‌یانی و نیواره رووخساری پی چه‌ور بکریت پاشان 
به‌کریمی پاککه‌ره‌وه‌ی دەم و چاو بسریت. 


۰ لابردنی په‌له‌ی پیست : رووخسار به‌ناوی لیمز چه‌ور ده‌کریت لەگەل به‌کارهینانی کریمی 


دەم وچاو. 

چرچ و لزچی دەم چاو : هه‌فته‌ی دووجار دەم و چاوی پی بشوریت. 

زبری ده‌ست : به‌تیکه‌لهیه‌ک له‌شه‌ربه‌تی لیمو. گلیسرین. ناوی قولونیا به‌بری به‌قه‌ده‌ریه‌ک 
تیکه‌ل بکریت و ده‌ستی پی چه‌ور بکریت. 


ك ت ۱۰۱ 


موه 


۳ هه‌ستیاری پی یه‌کان: پاش نه‌وه‌ی که‌رماوی که‌رم بو پى یەکان ده‌کریت له‌ناری که‌رم 
گولی زه‌یزه‌فون باشتر وایه به‌ثاوی لیم چه‌ور بکرینت. 

.٤‏ زه‌ردی ددان: هه‌موو روژیک ددان به‌شه‌ربه‌تی لیمو بشوریت. 

۶ پیوه‌دانی منروه‌کان : شوینی پنوه‌دانی میروه‌گانی پى چه‌وربکریت. 

1 وه‌راندنی قڑ : ئەگەر پشتی سەر به‌ناوی لیمو چه‌ور بکرێت وه‌راندنی قژ كەم ده‌کاته‌وه. 

۷. لیکوله‌ران دووپاتیان کرده‌وه. لیمو دژی نه‌خوشی رزماتیزم به‌کار ده‌هیدری. 

۸. فیتامین 2 نیو لیمز به‌باشترین فیتامین دادهنریت له‌هاو کاریکردنی بزرییه هه‌وابیه‌کان, 
هه‌روه‌ها خوین به‌ربوونی ليو راده‌گری و گه‌رمی تاش كەم ده‌کاته‌وه. 

9 لیکوله‌ره‌وه‌کان ثاشکرایان کرد. شهربه‌تی لیمز بو چاره‌سهرکردتی نه‌نفلوهن زاو 
نه‌خوشیه‌کانی سسینگ به‌سووده و قورگیش دەپارێزێ له نازارو چه‌ورییه‌کانی ران 
که‌مده‌کاته‌وه و پنستی دهم و چاو دەپارێزێ. 
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۲ ۱۰ نوراه اا 


‰ - 


شە بىس 


Apricot 
(Armeniaca Vulgaris) 


شون و منژوومکه‌ی : 
به‌پیی نساوی 
8 © 28 1 6 © ۲۳ ۸ 
گوزارشته له‌ولاتى 
هر مینیا» بزیه 
بزچونه‌کان وابوون 
که‌وا فه‌یسی لهولاتی 

ئەرمەن هانونه دەرێ. 
قەيسىى ھەر له‌کونه‌وه ۲ 
چان‌دراوه. وەهەندێک 
بۈچونیيان وای» که 
شوینی ‏ بنهره‌تی | 
قەيسى باکووری چینه 
به‌تایبه‌تیش فیمالایه‌و 


هه‌ندنک له‌به شه‌کانی تر لەئاسپا. 
وه لهپنی نیتالیاوه گه‌يشته نینگترا له‌کاتی فه‌رمانرموایی پاشا هنری سییهم. 


پیکهاتهکه‌ی 


® ناو #۱ 
® شه‌کر ZAN‏ 
* خونی کانزایی 7-۸ 
* ریشال 1۸ 
۰ 


کالسیزمی تیدایه. 


ای تندایه. 


هه‌روه‌ها فیتامین ۸ .81 .82 .1 وه بوتاسیزم و سودیوم و قوسفورو ئاسن و 


زه‌یتی تزوی قه‌یسی به‌شیوهیه‌کی سه‌رهکی 01617) وبریکی که‌می 01 0066706 


ئەوڭە جرصدری ۱۰۳ 


می وه 


وي و سووده پزیشکیه‌کان : 


دکتور لوکلیرک دهلیت : قەيسى زور به‌سووده بۆكەم خویتی و ھەر ۱۰۰گرام لهقه 

5 پیویستی له‌ش له‌روژیکدا له‌وزه ده‌دات, هه‌روه‌ها ۸ له‌فیتامین .%6 8 .%3 .581 
€ تیدایه. 

چارەسەرى نەخۈشيەكانى هه‌ستیاری ده‌کات به تایبەتیش لیری پیست . 
نەرمكەرەوەيەو تینوویه‌تی ده‌شکینیت و قه‌بزی ناهێلێت. 

زه‌یتی تووی قەيسى چارەسەرى مایه‌سیری ده‌کات و سووری خوین له‌خوینهینه‌ره‌کانی 
ناوچه‌ی كوم به‌هیز ده‌کات. 

چالاک که‌رهو خیرا هه‌رس دهییت به‌لام بو ه‌وانه‌ی که کنشهیان له کزئه‌ندامی هه‌رس 
هه‌یه هه‌ندی ماندویان ده‌کات. 

هیور که‌رموه‌ی ده‌روونه و شله‌ژان و په‌شزکاوی ناهیلیت. 

فشاری خوین دادەبەزێنێت. که‌به‌هوی شله‌ژانی دمروونی په‌بدابووه. 

چاره‌سه‌ری سەر پیشه‌و شه‌قیقه ده‌کات که به‌هزی هوکاره ده‌روونیه‌کان پەيدا ددین. 
خوین به‌هیز ده‌کات به‌هزی ثه‌و بره زوره‌ی ئاسن له‌ناویدایه . 

ئەو کالسیرمه‌ی كەلە ناو قه‌یسیدا هه‌یه په‌یکه‌ری ئیسک به‌هیز ده‌کات. 


. قه‌یسی به‌سووده بو وه‌رزشه‌وان و ثه‌وانه‌ش که نیشی قورس ده‌که‌ن هه‌روه‌ها بو ژنی 


دووگیان. 


. ثاره‌زووی خواردن زياد ده‌کاو بز سکچوون به‌سووده. 
. ده‌ردانی ثاره‌قه كەم ده‌کاته‌وه . 
. گه‌شه له‌مندالان 


زياد ده‌کات. بۇ 


به نا يبه تى 


^  نییماتیف‌هب‎ 


۶ فر مسري 


e - 


موز 


Banana 
(Muse Paradislaca) 
بەشە بەكارھاتوومكان‎ 
به‌ری پێگەیشتوو پسی نەگە‎ 
شوێن و منژوومکه‌ی‎ 


وشه‌ی موز له‌زاراوه‌ی مسوزاو 
وهرگیراوه که‌زارلوه‌به‌کی _ هندیسه 
هەروەھا پېشى ده‌وتریست سیو 
به‌هه‌شست باخود یوی ئادەم پاخو 
دردختی ئادەم چونکه هه‌ندي 
لە‌خبله‌کان بروابان وابه هب ثهو 
میوه‌یهیه که لەئادەم و حموا قەدەغه کراوه, هعروه‌ها پیشی ده‌گو تریت ميو هی دانایان, چونکه 
فه‌یله‌سوفه هندپه‌کان لهسیبه‌رهکه‌پدا دادمنیشتن و بعرمکه‌پان دمخواود. 


Ê 
م‎ 


۰ ناو يك 

۲ برونین ,73 

۴ چه‌وری 2,۰۵ 

4 کاربوهندرات 7۸۱.1۷ زیاتر له ۲۲ نیشاسته. 
۳ ریشال ت 

¬ فزسفات اه 

۷ خوییه کانزاییه‌کان %1.60 

۸ فیتامینه‌کانی © .86 .82 .812 H1. 0. A.‏ . 
بەکارهێنان و سووده پزیشکییه‌کانی : 


^ مزر زیاتر بەماددەیەكى خوراکی دادهنرێت له‌وه‌ی ماددەيەكى چاره‌سه‌ری دەرمان بێت. 
. بوونی بریک لەفسفۇر واده‌کات ددانه‌کان له‌کلوربوون بپارێزێت. 


نوراه جارهسنری. ۱۰۵ 


دی و9 


۳ دهوله‌مه‌ندی موز به‌قیتامین © وای لی ده‌کات که هیزبه‌خشن بیت بو ماسولکه‌کان. 

4 هه‌روه‌ها فیتامین 8اده‌ماره‌کان دەپاریزێت و كەم خویتی نایه‌لیت و هاوسه‌نگی ته‌ندروستی 
راده‌گرنت. 

5 فیتامین ۸ پارمه‌تی گه‌شه ده‌دات و چاو به‌هیز ده‌کات. 

¬6 موز چاره‌سه‌ره بو نه‌هیشتنی کرم. 

۷ سکچوو ناهیلیت. 

^ ری له ردق بوونی خوینبه‌ره‌کان ده‌گریت. 

٩‏ جووله‌ی مشک و فه‌رمانه‌کانی چالاک ده‌کات به‌هزی بوونی فوس‌فور که‌پیویسته بو 
یادگه‌و پاراستنی . 

۰. نەرم که‌رهودیه . 

. میز هینه‌رهو به‌ردو لم لاده‌بات و گورچیله چالاک ده‌کاو زیاتر زیندووی ده‌کات. 

. سوود به‌خشه بۆ زیاتر کردنی ژماره‌ی دلؤپه‌کانی توو (النطف المنوية). 

. پیست نه‌رم و شل ده‌کاو زیندوویه‌تی و جوانی پى دهبه خشیت. 

ده‌ر که‌وتووه که ئهو هورمونانه‌ی له‌موزیا هه‌یه چالاکی کزنه‌ندامی ده‌مار ریک ده‌خات. 

. سه‌لمیتراوه که پیدانی مور به‌به‌رده‌وامی به‌مندال رووخوش و لەش ساغیان ده‌کات. 

6 چاره‌سه‌ری کزکه‌و هه‌وکردنی بوری ههوا ده‌کات 8۳0۵۳6۳/45 . 


1 ێوان چارمستری 


he 7. 


نه نسانساس 
Pine apple‏ 
(Ananali Comsus)‏ 


يەشە به‌کار هاتوونکان: 
به‌رهکه‌ی 


شون و میژوونکه‌ی : 

شوینه‌که‌ی : ناوچه‌کانی هیلی مامناوهندی, 
نه‌مه‌ریکای ناوهراست و باشوور. هه‌ندیک 
له دوورگه‌کانی وه‌ک هاوای و تایله‌ند 
میژوومکی : میژوویکی روونصان نیه. 
به‌شیوهیه‌ک دوور بوو له‌نه‌وروپا و ئاسىيا, 
که‌بریتین لهو ناوچانه‌ی که گرنگی دمدەن 
به میژووی کشتوکالیه‌کان. 


ب 
* او 

GlucsideS شه‌کر‎ ٩ 

* تیتامینه‌کان به‌تایبه‌تی 00۳۳۴۵۱6 8 A. Vit‏ ۱۷۱۱ 
* _ خوییه‌کانزاییه‌کان وه‌کو پوتاسیزم و سودیوم. فلور. 
* سرکه‌ی بروملین 58۲0۳6۱۳6. 


به‌کار هێنان و سووده پزیشکییه‌کانی: 

^ خوراک به‌خشه. و ده‌وله‌مه‌نده به‌فیتامینه‌کان به‌تایبه‌تی فیتامین ن) که‌وا مسه‌رمایوون و 
نیشانه‌کانی ناهیلیت. 

۲ تیتویه‌تی و گه‌رمابوون له‌هاویندا ده‌شکینیت. له‌به‌ربوونی بریکی زوری ناو له‌پیکهاته‌که‌ی 
که ری ده‌گریت له‌خزربردن. 

. میزهینه‌ره. ری ده‌گریت له‌دروست بوونی به‌ردو لم له‌گورچیله و میزلدان و بۆرى میز 
ھەر هه‌مروی. 

€ پیشتر به‌گارده‌هات بۇ پاریزی کردن | أ01€6) چونکه ش‌کری به‌ریژه‌یه‌کی زور تیدانیه, 


خورالب جارس ۱۰۷ 


e - 


وه‌هه‌روه‌ها چونکه میزهیته‌ره. شله‌ی زیاده فری دەداتە ده‌رهوه‌ی لەش. 

۵ ری ده‌گریست له که‌له‌که‌بوونتی چه‌وری له‌ن‌او موولووله‌کانی 
خوین به‌تایبه‌تی خوینبه‌ره‌کان بویه ڕێ ده‌گریت لەرەق بوونی 
خوینبه‌ره‌کان ۸۲۱۵۲۱056۱6۲0515 

6 هه‌رسکردنی خواردن اسان ده‌کات و ری ده‌گرنت له‌قه‌بزیوونی 
که‌ده ConslipaliUn‏ 

7 فرمانه‌کانی جگه‌ر چالاک ده‌کاو زه‌ردوویی (زهرتک) ناهیلیت. 

^ لهرنی نهو ثه‌نزیمانه‌ی تیایدایه 87000064810 ری ده‌گرنست 
له‌دروست بوونی گرێ و هه‌لئاوسانی شانه‌کان و هه‌وکردنیان 
0۱ 068112606 + 5۷۷۵۱/۱۳9 وده‌رمانیکی زور ھەن 
که ئهو ثه‌نزیمانه‌یان تیدایه له‌ژیر ناوی بارزگانی بو زور له 
کومپانیایه‌کانی ده‌رمان. 

^ سووتان و زام و برین 
ناهنلنت. 

۰ له‌بهر بوونی مادده‌ی 
فلورید تیایسداء ری ده‌گریست 
لەكلوربوونى ‏ ددان و 
داخورانی, واباشتره بدریت 
به‌مندالان له‌قوناغضی 
که‌شه‌کردن بو پاریزگاری 
کردن له‌ددان وپووکیان. 


بوونی لیری پیست. و زیپکه 
له‌دموروبهری هه‌ردوو لذوو 
دمم و هه‌روهضا ده‌بیته هزی 
کرژ بوونی ماصولکه‌کانی 
مندالدان و رشانه‌وه. 

* واباشتره ه‌وانه‌ی نه‌خزشی 
فشاری خوینیان هه‌ی»و 
نەم جوره ده‌رمانانه به‌کار 
ده‌هیتن خویان به‌دوور بگرن 
له خواردنی ثه‌ناتاس. 


۸ ورس جابمسری 


¦ 0 


© دمرملنی فشار ACE‏ ومکو 0۵۳00160 
0 شلکهرموهکاني خوین 1000067 2۵۱000 ومکو Coumadin‏ 
® واباشتره ئەناناس زور نه‌خوریت له‌کاتی سکپری و شیردان. هه‌روهها خواردنه‌وه‌ی برنکی 
زؤر له‌شه‌ربه‌تی نه‌ناناس له‌لای ناقرهتانی سکپر» دمبیته هزی گرژ بوونی ماسوواکه‌کلنی 
مندالدان که نه‌مه‌ش هوکاریکه بز لهبارچوون. 
* زیاده خوری له شه‌ریه‌تی نعناناس دهبنته هوی شلمژلنی گهره 0151655 5۱0۳۳26۳ . 


خوراكه جارسدی ۱۰ 


مز وه 


بەشە به‌کارهاتوومکان: 
به‌ره‌که‌ی گه‌لاگان ردگه‌که. 


شوین و میژوویکه‌ی : 
5 


فر او له 


Wild Strowberry 


له‌نیوه‌ی باکوری گوی زه‌وی دهروینریت 
به‌تایبه‌تيش شویته سارده‌کان. نوسراوه 
ینگليزی»‌کان کونتریین و یه‌که‌مین 
نووسراون که‌یاسی فراوله‌یان کردبی 
ئەویش بریتیه لهبه‌یان نامه‌ی سه‌کسونی 
بو رووه‌که‌کان لسهده‌ی دهدیه‌می زایینی. 
وه 0050۲ 867 له‌نووسراوه‌کاتی 
سالی ۱1۰۵ز باسی فراوله‌ی کردووه. 
دوو جزری ههیه کیوی وکشتوکالی وه 
شوینی به‌که‌می ثه‌وروپایه به‌تایبه‌تی 
چپای ئەلەب. فراوله بز به‌که‌مجار لهسه‌ده‌ی حەقەدەھەم له‌رزژگاری لویسی چواردهههم 
چاندرا. 


پنکهاته که‌ی : 


ده‌وله‌هه‌نده به‌شه‌گر. 

ماددهی هه‌لامی . 

زهیتی بوندار. 

ریشال. 

Pectin 

دەولەمەندە به‌حوی به‌کانزایهکان: 
کالیسیوم. فوسقور, ناسن. سودیوم. 
قیتامینه‌کان, غیتامین ۵6۵۵۳۱۲/۵ ۰۷۱۱ 
وه‌ریژه‌یه‌کی زور له ٤‏ ۷۱۱ . 

پرو نین. 

Astringent مادده‌ی‎ 


۰ عو او چارمسمع 


مر وه 


Cissotanic 
Malic acid 
Citic 9 
Acety 53۱۷ شى سلیسیلاتی سروشتی تیدایه 200 6اه‎ 
که‌وا ° پزیشکی گرنگ ده‌به خشیت.‎ 


به‌كارهغان و سبوده پزیشکیه‌کانی: 


بەکاردێت له‌چاره سەر کردنی نه‌خوشیه‌کان و ثازاری ده‌مار به‌تایبه‌تی ثه‌و جوره‌ی 
که‌پیی دەڵێت (۵۳1۳۲(115 ۱۳۳۷۲۱۵۱0۱0 جومگه ژان که به‌ززری تووشی جومگه‌کانی 
دەست دەبیت. 

۲ نه‌خزشیه‌کانی جومگه‌ژان هیورده‌کاته‌وه له‌ریگای کاراکردنی میزهینهر که‌وا بلوراتی 
ثه‌سید یوریک دهرده‌کاته ده‌رموه 2۲۷5/۱ ۸6۱۵ ۱6( که لەسەر شانه‌کانی لش 
که‌له‌گه‌ده بی و دهبیته هی دروست بوونی نازار. وه نه‌و بلورانه له‌ریی میزه‌وه ده‌چنه 
دەرەوە. ھەروەھا ترشی |5 ۸۵۵۱۷ ینش و نازار هیور ده‌کاته‌وه له‌وه‌ش 
کاریگه‌ری دووه‌مه که ده‌خریته سەر کاریگه‌ری یه‌که‌م. 

۳ گەرمى له‌ش داده‌به‌زیننت و ده‌ردانی ئارەقە زياد ده‌کات. 
لمش چالاک ده‌کات به‌هزی بوونی نه‌و ماددانه‌ی كەتيايدايە به‌تایبه‌تی فیتامین © و نه‌سید 
سلیسلیک, 

: جگەر ى ده‌کات بز نه‌نجامدانی فرمانەكانى. هه‌روه‌ها به‌کاردیت بو س سەر کردتی 


خوراكه چلرصیهج 111 
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جۈرەھا زمردوویی 44602005 زهرداو هينه بز ھەرسكردنى چەورى (@00). ری 
دەگرێت له‌دروست بوونی به‌رد له بۆرڕى زه‌رداو. 

6 ده‌ماره‌کان هیور ده‌کات»وه. زه‌وق و هصه‌وه‌س ریکده‌خضات و ری لهپشیوی و گرژی 
دهگریت. 

۷ کاریگ»ری دژ به‌میکروبه‌کانی هه‌یه به‌تایبه‌ضی DaCilli. ۲۷۵۳۵۱۵ Para‏ ۱۷۷۵۳۵۲۵ 
ومهه‌روه‌ها میکرزبی تریش. 

۸ فراوله ددان خاوین ده‌کاته‌وه. و رهنگی ددان ده‌گزری و زهرداییه‌که‌ی ناهیلیت ئەویش 
به به‌جی فیشتنی ئاوگەیەک له‌دهم یز ماوه‌ی پنتج خوله‌ک پاشان قووتدانی ناوگه‌که‌و 

غه‌رغه‌ره‌کردن به‌ئاو ثه‌ويش به‌تنکردنی که‌میک له ۰۱۱۵۳۱۵۵3 

4 فراوله پارچه ده‌که‌ی وپیستی دهم و چاوی پاش شوشننی پن ده‌شیلی نه‌مه‌ش واده‌کات 
رووخاوین ببیته‌وه وپیسته‌که سپی بیت. لهکه لاده‌بات وری ده‌گریت له‌خور بردن که 
دەبێتە هؤی نازاردانی رووی مروف يان گورینی ره‌نگی پیسته‌که‌ی لەگەل نه‌وه‌شدا ددبی 
له‌کاتی به‌کارهینانی فراوله ناگاداری نه‌وه بیت سابوون به‌کار نه‌هینیت. 

۰ ده‌توانری ئاووگهی فراوله لەسەر روو دابنریت پاش شوشتنی به‌ناو. وپاشان جى 
هیشتنی لەگەل شیلانی بو ماوه‌ی کاتژمیزیک. پاشان دهم و چاو به‌ناوی گه‌رم لەگەل 
تیکردنی چه‌ند دلوپیک له 8602010 ۲۱06۱۲6 ده‌شوریت. 

۱ به‌وانه‌ی تووشی شەكرە هاتوون به‌بی هیچ دوو دلیه‌ک ده‌یخون چونکه بوونی شه‌کری 
میره جیاوازه لهو شه‌کره‌ی که زیانبه‌خشه بو تووشیوان به‌نه‌خوشی شه‌کره. 

¥ فراوله خزراکیکی باشه بو پاراستنی قه‌شه‌نگی و گورج و گولی لەش. هه‌روه‌ک پزیشکان 


- 


۲ جەركە جارصمری 


مر وه 


دووپاتیان کردزنه‌وه که‌وا له‌هه‌ر سهد غرام فراوله سى که‌رمزکهی تیدایه. هه‌روه‌ها 
ریژهیه‌کی به‌رزیشی لهفیتامین )ی تندایه که دژ به‌نوکس‌اندن داده‌نریت که پارپزگاری 
ده‌کات له ته‌ندروستی خانه‌و شانه‌کان و ساغی دل هه‌روه‌ها بارمه‌تی چاکبوونه‌وه‌ی 
بریسن ده‌دات. بوونسی ناسین له‌فراوله به‌کیکه له‌پیکهاته‌کانی هیموگلوبین له‌خوین که‌وا 
ثوکسجین ده‌گوازیته‌وه بو یارمه‌تیدانی لەسەر ده‌رچوونی وزه. 


۳ هه‌روه‌ها فراوله کانزای گرنگی تیدایه وەک زنک و مه‌گنیسیزم. وه سەر چاوه‌یه‌کی 
دهوله‌مه‌نده له‌ییتاگاروتین. لەگەل بوونی ترشی خژلیکی پیویست بز ته‌ندروستی دل 
و کزنه‌ندامی دەمار. هه‌روه‌ها فراوله له‌و مبوه ده‌کمه‌تانه‌یه که فیتامین ای تتدایه که 
پیویسته بو هه‌لمژینی کالسیزم و پته‌وکردنی نیسک. 

ناگاداری لهبه‌کار هینانی فراوله : 


فراول» پنویستی به‌خاوین کردنه‌وه‌یه‌کی باش ههیه بەر له‌به‌کار هینانی به‌تایبه‌تی 
له‌شسوینه‌واری نهو ده‌رمانه ميش کوژانه‌ی که رشاندراوهته سه‌ری, نه‌مه‌ش چاودنری 
وردیه‌کی باش ده‌خوازیت چونکه به‌ری فراوله ناسکه‌و به‌رگری ده‌ست لندان ناگری بزیه 
واباشتره پاش شوشتنی راسته‌و خو بخوریت. 

له‌وانه‌یه هم عیوهیه هه‌ستیاری له‌لای هه‌ندنک كەس دورست بکات. بویه لەم حاله‌ته‌دا 
خوپاراستنی لنی باشتره له‌خواردنی. 


عفراو جارس ۱۱۳ 


DOG 


ك 


r 


COMING 


aljgallı 


Rice 


به‌شه به‌کارهاتیرمته‌ی 
تزوه‌که‌ی 


به‌شه به‌کار ھاتوومكان : 
تووهکه‌ی 


شوین و مێژوومکه‌ی : 

شوینه‌که‌ی اسیایه. به‌زوریش له‌چین و هند و 
ثه‌ند‌نوسیا: له‌وی وه بلاو بووه بۇ نه‌فریقیاو 
سوریاو پاشان بز ئەمەريكا. وه له‌سوریاوه 
لهریی حه‌وزی سپی ناوهراست برنج گواستراوه 
بۇ نه‌وروها: 

ئێستا برنج له‌ده‌شتایی 0۷1۲۱۵2۲0۷ ئیتالی و 
که‌میک لەئيتاليا دەڕوێنرێت. 

۰ جر لهبرنج هەیە. له‌هند له‌نێوان 50 ¬ 60 جۈر له‌جزره‌کانی برنج ده‌چینریت. 


پنتهانهکه‌ی 

AMC تاو‎ ® 

* پرزتین ۵1 

۰ نیشاسته ۷۸ 

® چهوری رووه‌کی ۸۳ 

* خونیه کانزاییه‌کان : پوتاسیزم. سزدیوم. كالسيۈم. مه‌نگه‌نیز, فوس‌فور: کبریت. بود. 
فیتامین ۴٤8A‏ . 

به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 


برنج به‌شیوهیه‌کی سهره‌کی ومکو سه‌رچاوه‌ی خواردن و خوراک به‌کار دێت. 

1. سووکهو به‌ئاسانی هه‌رس ده‌کرنت. 

۲ به‌کاردیّت وه‌کو چاره سه‌رکردتی حاله‌ته‌کاتی سکچون. 

۲ شاوی برنج که‌به‌هزی کولانه‌وه ناماده دهکریت. یارمه‌تی نه‌رم کردن و خۆش کردنی 


۷۱ فولكه جارهمي 
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چینه‌کانی پیست دمدات و ته‌ریان 
ده‌کاته‌وهو بونی ناره‌قه ده‌مزیت. 
ناوی برنج تیکهل به‌که‌میک له‌ترش 
و شه‌کر, ده‌درنته نو نه‌خوشانه‌ی 
که گه‌رماییان ززره بز شکاندتی ئم 
گه‌رمایی»هو سارد کردنهوه‌ی لەش. 
هه‌روه‌ها بو نه‌خوشیه ههوکرد:۰ ۱2 
به‌کار ديت 01563565 .Inflamatory‏ 
به‌کار ديت بو نه‌خوشیه‌کاتی گورچیله و 
گیرانی میز. 
ناوی برنج چاره‌سه‌ری پیستی سووتاو 
و هه‌وکردن ده‌کات که پنی دهلین ۳۷5۱06315 
ده‌دریته ثه‌وانه‌ی تووشی فشاری خوین بوونه. وه‌کو دابه‌زینه‌ری فشار به‌کار دیت. 
ئاوی برنج به‌کاردیت بز چارەسەر کردنی سکچوون به‌تایبه‌تی بؤ مندالی تازمبوو و شيره 
خۈرە. ه‌وانه‌ی زؤر تووشی سکچوون دەبن› ه‌ویش به‌هزی خواردنی ثه‌و شیره‌ی که 
چه‌ورییه‌که‌ی له‌پنریست زیاتره. له‌لای هه‌ندی ئافرەت. 
ناوگه (شه‌ربه‌تی) برنج سوود به‌خشه بو هیور کردنهوه‌ی کوکه‌و هه‌ناسه تهنگی (رەبۉ) 
و سه‌رئیشهو ده‌نگ گری, نه‌ویش به‌تیکردنی که‌وچکیک تا دوو که‌وچکی که‌وره له‌تاوگه‌ی 
برنج بو سی یه‌کی فنجان له‌ناووگه‌ی دایکون و ئنجا خوارننهوه‌ی. 
۰ شاوگه‌ی برنج سوودبه‌خشه بز چالاک کردنی سووری خوین. هویش به‌تیکردنی که‌وچکیک 
تادوو که‌وچکی که‌وره له‌ناوگه‌ی برنج و نیو که‌وچکی بچووک له‌شهربه‌تی (ثاوگه‌ی) 
زهنجه‌بیل بو صبیه‌کی فنجان له‌شه‌ریبه‌تی دایکون و پاشان خواردنه‌وه‌ی. 


عراراكج جارصصدری ۱۱۷ 
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Chick Pea 


بەشە به‌کار ھاتوومكان : 
به‌ره‌که‌ی (دهنکه‌که‌ی). سه‌وز بیت يان وشک 


شوین و مڼژوومکه‌ی 

شوینه‌که‌ی اسیا حه‌وزی 
سپی ناوەڕاست. پیشینه‌کان 
ناسیویانه‌و ھەر لبه‌رهبه‌یانی 
میژووه‌وه. چاندراوه. به‌تایبهت 
لەدەشتايى بیقاع که روما 
ددوله‌ومه‌نده دهکات به‌دانه‌وظه 
له‌وانیش نزک. 

دیسقوریس له نووسراوه‌کانی 
باس له دوو جور نسوک ده‌کات 
ئەوانیش کنوی و باخچه‌یی . 
نوک خوراکیکی گرنگه لهء‌زوربه‌ی ___ 
ناوچه‌کانی ئەمەریکكای ناوەراست ` 7 
و اسیاو نه‌فریقیاو هند و هه‌ندین 
نارچه‌ی که‌میش لهثه‌مه‌ریکا 


دەڕویت. 

پێكهاتەکەی : 

لەھەر ۱۰۰ گرام نوکی وشک ئه‌مانه‌ی خواردوه‌ی تیدایه: 
۰ نار NES‏ 

* چهوری رووه‌کی 21.0 

rs پرزتین‎ * 

At خۆلەمىش‎ ° 

e 


ریشالی سلیلوزی 9.4۸ 
خوییه‌کانزاییه‌کان : کبریت - فوسفور - کلزر - پوتاسیوم - ناسن - کالسیوم . 


۸ هرب ارسي 
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فیتامینه‌کانی ^ ,۴ .81 .6۰82 


بەكارهێنان و موده پزیشکییەكانى : 


. خوراکنکی به‌سووده و لەش به‌هێز ده‌کات. 

نه‌رم کەرەوەیە. 

قژو نینزک به‌هیز ده‌کات به‌هزی بوونی کیریست و پرۆتین و فیتامین 86070۳۱5 
تیایدا. 

توانای سیکسی به‌هیز ده‌کات به‌هزی وروی 

بوونی فیتامین 6۸ تیایدا. 

میزهیته‌ر هو به‌ردو لم لاده‌بات. 
به‌سووده بو ده‌مارو موخ. 
چارهسه‌ری نه‌خزشیه‌کانی روماتیزم 
و نازارمکانی بر برهی پشت ده‌کات . 
نوکی سهوز (فه‌ريیکه نوک) 
هه‌رس‌کردنی ئاسانترە و فیتامین و 
شه‌کری تیدایه به‌لام ئەگەر زیاده 
خوری تیادا بکریت کوئه‌ندامی هه‌رس 
ئازار ده‌دات. باشتر وایه به‌شسیوه‌ی 
شوربا بخوریت به‌تایبه‌تی بز مندالان 
لهته‌مه‌نی ۵-4 سالاندا. 

له‌کاتی کرینی فه‌ریکه نوکدا باشتر وایه رهق و مهیله‌و زهرد نه‌بیت به‌لکو سه‌وز بیت. 


۰ نوک به‌برژاویش به‌کار ديت به‌لام نه‌بیت به‌باشی ببرژیت ئەم جوره‌یان به‌های خزراکی 


که متره. 


. لەبەر ثه‌وه‌ی نوک ریژه‌یه‌کی که‌می له‌ترشی نوکسالیکی تیدایه بویه ئامۇژگارى ده‌کریین 


له‌وه ک زور به‌کاری نه‌هینین بو خواردن. چونکه نهو ترشه ده‌بیته هزی پەيدا بوونی 
قه‌یزی و دروست بوونی 7 
به‌رد له‌گورچیله‌و بورى 
میز. 


خجركو جارسعری ۱۱۹ 


0 


گەنمەشامى 
Maize. Corn (Indian)‏ 


بەمە بەكار ھاتووىكان : 
تزو تووکه‌که‌ی 


شوین و میژووهکه‌ی 

همه‌رینکای باشسوور وه لهنه‌مه‌ریکای یاکوور. 

ئوستراليا. و ئەفریقيا. و هند دەچنیریت. ثیستا لەفرنسا 

و حه‌وزی دەریای سىپى ناوهراست و له‌سه‌رانسه‌ری 

جیهان ده‌روینریت. 

شوینی بنەڕەتى که‌نمه‌شامی مه کسیکه له‌نه‌مه‌ریکای 

ناوەراست. به‌جزریک ئەم رووه‌که ساوه‌ی هه‌زاران 4 

ساله ناسراوه. - 
⁄ 


بێكهاتەکەی : 

ئاو ۱۰,۲ کنشه‌که‌ی 

مادده‌ی پروتین .715 28010 
زه‌یتی چه‌وری ۸۲۸ 
مادده‌ی کانزایی ,۸۰ 
نیشاسته Starch‏ 
شه‌کر 06۱06096 

Maizenic Acid 

Gluten 

Dexrrine 

ریشالی سلیلوزی 

Silica 

خوێیه‌کانى کانزایی : فسفور. مه‌کنیسیوم. پزتاسیوم» سودیوم. 


به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 
۰ که‌نمه شامی خوراکیکی به‌سووده و له‌ش چالاک ده‌کات و ریکخه‌ری گلاندی په‌ریزادمیه 
(غده الدرقیه). 


۰ فخ اكو جارسرح 


دالدوزاه 


۲ _ میز هینەرە. به‌ردولم لاده‌بات. رین له‌ئاوسان و گرد بوونی ئاو لەلەش ده‌گریت. چالاككەرى 
لەشهەو بێ دەگرێت. له‌هه‌و کردنی ميز لدان. 

۳ كولیسترول و 170766006 له‌خوین داده‌به‌زننیت و کزلیسترولی سوودبه‌خش 
به‌رزده‌کاته‌وه ۰۲۱۵1 کولیسترولی زیان به‌خش داده‌به‌زننیت 01 ا, 

۶ پیست جوان و نه‌رم ده‌کات نه‌ویش تووه‌که‌ی ئەگەر بخوریت. وه زه‌یته‌که‌ی ئەگەر 
لەسەر پنست دابنرێت. 

5. چارەسەرى ئازارەكانى روماتیزم ده‌کات وه‌کو, نه‌قرس جومگهژان و هه‌وکردنی 
جومگه‌کان. 

6 له‌کورپه‌له‌ی ده‌نکه‌که‌ی جوره زه‌یتنک دهرده‌هیترنت. كەلە چنشت لینان و پیشسازی 
سساپوندا به‌کار دێت. هه‌روه‌ها به‌ستانی خوین دادهیه‌زینیت. نهم زهیته پنی ده‌ووترنت 
|مازولا) به‌مه‌به‌مستی دابه‌زاندنی به‌ستانی خوین روژانه پیش به‌رچای و نانی ثیواران 
دوو که وچکی گه‌وره بخوریته‌وه و به‌رده‌وام دەبیت لەسەر ئەم بره هه‌تا به‌نه‌واوه‌تی 
چاک دەبیتەوە . 

7 به‌کار دیت بو نه‌خوشی دل بو ری گرتن له نوره‌ی دل و داخستنی خوین به‌ره‌کانی دل 
Cardiac arteries occlusion‏ . 
ری له خوین بەر بوون دەگرێت. 

9 ئاستى شەكر له‌خوین داده‌به‌زینیت. 

۰ نهرم کهرهوه‌ی ریخزله‌یه هه‌روه‌ها وه‌کو شاف بو مندال و نه‌و که‌سانه‌ی که‌ئازاری 
ریخوله‌یان هه‌یه به‌کار ده‌هیتریت. 

۱ که‌نمه‌شامی بریکی زور پیکهانه‌ی تیدایه, که بزرییه‌کانی میز پاک ده‌کاته‌وه. 

۳۲ کهلاو تیشکی که‌نمه‌شامی به‌نایبه‌تی به‌شیوه‌ی کولاو. بو شی گهدهو داخستنی به‌ردی 


گررچیله زؤر باشه. 


بهشه بهکار ھاتووىكالى : 


* تزوه‌که‌ی 


شوین و میژوونکه‌ی : 

جو چەند جورنکی ههیه لهولنه 
(سوأت) که لهکه‌نم دهچیت و 
کرلوهو ههر له کونهوه چیتراوه. 
غير عهومنه‌کلن نلسپویانه و به 
إئاتى يان ثلین) ناویانبرنووه 
ممروهها تمو جورمشیان ناسیوه 
که‌پیی تین نه‌یه‌وی و به (سرتی) 
ناویان برنووهم 

شوینی بنەرمتی ثلسیایه 
به‌جوریک ماوهی حموت همزار سال له روژهه‌لات چاندراوه. وه ناردهکه‌ی به‌کارهاتووه يان 
بمنکه‌که‌ی لەگەل خوارین لیترلومه هعروهها به‌کار هلتووه بو ناماد‌کردنی مه‌شروب 

جو کونترین خۆرلكە که‌سروف به‌کلریهیناوه همروه‌ها گوتراوه کونترین رووه‌که که شارستانیه 
کونه‌کلن ناسیویانه و چاندوویانه وترلوه که لە‌رۆژئاوای تاسیاو باکووری نه‌فریقیا پ‌یدابوومو 
لمس‌دعی (۱۱و (۱۷) کولسترلوه بۇ نیوه‌ی گوی روژئلوای زهوی. 


® بز ھەر ۱۰۰ گرام : 

۾ ناو A‏ 
* پرژتین 7 
* زه‌یتی رووه‌کی ۰,8 
* نیشاسته 2۵ 
* ریشالی سلیلوزی ‏ .71 
e‏ 


خونیه کانزاییه‌کان ۸۱ 


۲ خوركه جارسر 


aljgallı 


به‌کارهیقان و سووده پزیشکیه‌کان : 
جوی کولاو میزهینهره. به‌ردو لم 
لاده‌بات گورچیله چالاک ده‌کاو رین 
لهنه خزشیه‌کانی ده‌گریت. وهری له‌گرد 
بووتهوه‌ی ناووشله ده‌گریت لەلەش 
3 پارهمسهری هه‌وکردنی 
گورچیله ده‌کات. 

۲ هیور کهرهوه‌ی ده‌ماره‌کانه. و 
چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه ده‌روونیه‌کان 
ده‌کات, ناره کولاوه‌که‌ی و نارده‌که‌ی 
سوودبه‌خشه ‏ بو نه‌خوشانی 
دهروونی. 

۳ پاردو دمنکه‌که‌ی سوودبه‌خشه بو نه‌وانه‌ی نه‌خوشی شه‌کریان هه‌یه‌و ناتوانن نانی که‌نم 
بخون که استی شه‌کر له‌خوین به‌رزده‌کاته‌وه. 

4 نه‌رم کهرمودیه‌و به‌هیز كەرە بو ده‌ماره‌کان و دل, چالاکی ده‌دات به لەش. کاری هه‌رس 
ناسان ده‌کات. 
چالاککه‌ره بز جگەر هه‌روه‌ها په‌ستانی خوین داده‌به‌زینیت. 

1 گهرمی و تا داده‌به‌زینیت. تینوویه‌تی ده‌شکینیت, به‌کاردیت بو نه‌خزشیه‌کانی سه‌رمابوون 
و هه‌وکردتی 0600005 ۵12)۳۳8۱), ومبز هه‌وکرینه‌کانی سینگ. 

۷ دژی سکچوونه‌و هه‌وکردن و برینی ریخوله ناهیلیت. به‌تایبه‌نيش ناوه کولاوه‌که لەگەل 
دمنکه‌که‌ی. 

^ چالاککه‌ری ماسوولکه‌ی دله‌و. چالاکی دل به‌هیز ده‌کات. 

۷9۲۵06 چاره‌سه‌ری سەر نیشه ده‌کات به‌تایبه‌تی شه‌قیقه‎ ٩ 

۰ چاره‌سه‌ری ئەخۈشيەكانى هه‌ستیاری و لیره‌ی پیست ده‌کات. 

6 بەلغەم ده‌رده‌کاته‌ده‌رو چاره‌سه‌ری کزکه‌و هه‌وکردتی سنگ ده‌کات. 

۲ به‌کاردیت بو چارەسەرى نه‌خوشیه‌کانی نه‌قرس (جومگه‌ژان) و به‌رزیوونهره‌ی ریژه‌ی 
خوی له‌خوین 3010 66لا لءرتی میزکردن. به‌شیوه‌یه‌ک له‌ش ئەم خونیانه فری ده‌داته 
دهره‌وه لهریی میزکردن, هه‌روه‌ها چاره‌سهری نه‌خوشیه‌کان و نازاری جومگه‌کانیش 
ده‌کات. 

۳ سوود به‌خشه بو نه‌خوشیه‌کانی سى و ههلامه‌تی قورس و لاوازی گشتی و سستی گه‌شه 
لای مندالان, لاوازی گه‌ده‌و, ریخزله, لاوازی جگەر. تایفونيد. نه‌خوشیه‌کانی میزلدان و 
هه‌وکردنی جگهر. 

6. ئەتوانرێت به‌ئاوى کولاوی جو غه‌رغه‌ره‌بکریت یاخود هه‌ویره‌که‌ی وه‌کو پریاسکه 
به‌کارییت بو چاره‌سه‌ری ههوکردنی پیست. 

5 به‌تنکردنی هه‌ندیسک ناردی جق له‌شله یارمه‌تی هه‌رس کردن نه‌دات ئەگەر تارده‌که‌ی 
لەگەل سرکه تێكەل بکریت بو ثازاری پشت باشه. که‌ه‌کی جز بو ازاری میزلدان باشه 


ضوراكه چارصستری ۱۲۳۳ 
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سىڭا 


۱۵06 


فیرعه‌ونه‌کان کنشراوه. 
نیسک ‏ ل‌کوندا لای 
فیرعه‌ونه‌کان ناسراو بوو ه 
به‌هیزو کلیفی پیی کوتراوه 
(ئەدەس) . 


نیسک ده‌وله‌مه‌نده به‌قیتامین 8. 

دوو جور نیسک هه‌یه : بیستانی: که ده‌نگه‌کانی که‌وردو خره و ناتؤخه. 

نیسکی کنوی : قه‌باره‌که‌ی بچووکه‌و خرهو توخه. 

به‌کاردیت بو ئاماده‌کردنی شوربا, باشترین جور هو جزریه که دمنکه‌که‌ی گه‌وره‌یه‌و 
له‌کاتی کولان خیرا پیده‌گات. 


۳ ۳ هد . 

به‌کارهینان و سهوده پزیشکیه‌کانی : 

1 گه‌رمی دادهبه‌زینیت. ھەر له کوته‌وه بو نه‌خزشی سووریژه به‌کارهاتووه. 

۲ _ چاره‌سه‌ری كۆكە‌و نه‌خوشیه‌کانی سینگ و هه‌ستیاری دهکات. 

۲ _ پاش نه‌شته‌رگه‌ری به‌کاردیت ثه‌ویش به‌دانانی لەسەر برینه‌که بو خیرا داخستنی برینه‌که‌و 


۶ خفراك‌و ىڭ 


1 


چاک بوونهوه‌ی جنی برینه‌که به‌ماوه‌یه‌کی کورت. هه‌روه‌ها نیسک یارمه‌تی گه‌شه‌ی 

گزشتی نوی ده‌دات بو ریگرتن له‌که‌م بوونه‌وه‌ی گزشت 55106 268002000 . 

نیسک چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه‌کانی مایه‌سیری ده‌کات. 

نیسک چاره‌سه‌ری وهدره‌می سینگ ده‌کات (الحميدة والخبیثة) . 

چارهسه‌ری نه‌خوشیه‌کانی پووک و ددان ده‌کات. 

بو ثه‌و که‌سانه به‌سووده که‌زور ماندوو ده‌ین باخود ده‌ماره‌کاتیان لاوازه. 

تویکله‌که‌ی بو قه‌بزی باشه و کیشی مندال زیاد ده‌کات. 

بز كەم خوینی به‌سووده و ددان له‌گلور بوون دەپارێزێت. 

۰ ئاردی نیسک بو ئهو که‌سانه باشه که میشک به‌کار ده‌هینن بۇ بیرکردنه‌وه. هه‌روه‌ها بز 
ثه‌وانه‌ش که‌به‌د هه‌رسیان له‌که‌لدایه. به‌لام به‌گشتی دهینت نیسک به بیع كەم بخورنت. 

نود خواردنی نیسک زیانبه خشه بز نموانه‌ی تووشی نهم نه‌خزشیانه هاتوون 
. له‌وانه‌ی تووشی تیگچوونی ریخوله هاتوون› که‌ده‌بیته وی ^ باوو غازاتى 
ناوسک, كەئەمەش قەبزى لەگەدە دروست ده‌کات. 

۲ ده‌بیته هوی تیکچوونی كۈلەندامى ده‌مار و تووش بوون به‌دنوه‌زمه‌ی شه‌وو نیگه‌رانی 
و پشیوی و بى ومیدی. 

. گورینی كەش و هه‌وا ده‌بیته هزی نه‌خوشی 0150۲06۲ ۸۴۲۵۵00 565006 SAD‏ 
وه‌ززر خواردنی نیسک ئەم حاله‌ته زیاتر ده‌کات. 

.٤‏ نسک بری میز كەم ده‌کاته‌وه که مروف دمیکات. 

5 ههروه‌ها دمبیته هزی كەم بوونه‌وه‌ی بری خوین له‌حمیز (بی نویژی) . 

6 ه‌وانه‌ی تووشی خوین مه‌یین و 
رهق بوونی خوین بره‌کان بووینه 
واچاکتره نیسک زور نه‌خون. 


تونژینه‌ومی نوی له‌سه‌ر نیسک ۱6۳۱۱5 


> Ko “ي‎ 


رووه‌کی که‌داهاتووی ھۆرمۇنى متینه 
انیستروجین) داده‌ضات. ۰ 8|86 
5 51۲056۳ به‌م‌ش رین 


شیرپه‌نجه‌ی مەمک و‌ ` متا ان 
۲- سهرچاومیه‌کی گرنگه لهسهرچاوه‌کانی 
ریش ۳ 


خجرالیب چرس ۱۲۵ 


"1 


| نهو ريشالاندى لەناودا دەتوێلەوە : 
® استی کلسترولی خوین دادەبەزێنێت که ری ده‌گریت له‌تووش بوون بەشەكرە و 
نه‌خزشیه‌کانی موولووله‌ی خوین و دل . 
ب) لدو ریشالانهی نمذاود! ناتوزلموه. 
° ری دەگرێت لەقەبزى گه‌ده و شیرپه‌نجه‌ی قولون. 
۳- سهرچاوه‌یه‌کی گرنگی پروتینه . 
6- دهوله‌مه‌نده به 8010 Folic‏ 
کەڕێ ده‌گریت له‌تیکچوونی شیوه‌ی کزرپه‌له که تووشی میشک و درکه په‌تک (نخاع شوکی) 
و ده‌مارهکان و هه‌روه‌ها رین ده‌گرنت لهنه خوشیه‌کانی دل و شیرپه‌نجه. 
5- نیسک پیکهاته‌ی ۳۷۱۵/5 تیدایه و ری دەگرێت لەسەر ھەلدانى وەرەمى 
شیر په‌نجه‌یی. 
6¬ دهوله‌مه‌نده به خونیه‌کان : 
* پۈتاسیۈم : که‌گرنگه بز چالاک کردنی خانه‌کانی لەش. و هیور که‌رموه‌ی ده‌ماره‌کانه. 
۰ لساسن : ری ده‌گریت له كەم خوینی. و یارمه‌تی ثافره‌تان ده‌دات بؤ قه‌ره‌یوو کردنه‌وه‌ی 
ثه‌و خوینه‌ی کهله‌ماوه‌ی بی نویژی له‌دهستی داوه. 
® مس : ری ده‌گرنت له‌خوین مه‌بین. 


۲ خررلسجنچاصسس 


]ا 


بەشە به‌کارهاتبوه‌کان 


- تزوه سه‌وزه‌که‌ی. يان وشک کراوه‌که 


شون و میژوومکدی 
ئەندێز. لەھەموو به‌شه‌کانی نه‌وروپا دهچێندرێت. | 
هه‌روهها لعییرزش ههیه. 

زیاتر له 500 جزری فاسولیا ل‌تابوته کونه‌کان 
هه‌یه وه جوری تريش ھەن لهیه‌رازیل و 
نه‌مه‌ریکای باشور که نایافناسین. 

نەم رووهکه ھەر له‌دێر زهمات موه چاندراوه 
میسریه کونه‌کان وەكو په‌رمستن و پیروز کردن به‌کاریان هیناوهه و فهدمقه‌ی خواردنیان 


کرنووه. 
ئێستا لهنیتالیا فاسولیا به‌سهر هه‌ژاران دابمش دمکریت. لهدوای تنپه‌ریووتی سالیگ به‌سهر 
مردووه‌کانیان. 
وشککراوه سه‌وز 
۰ نار ۱۳۰ ۸۹ 
® چهوری ,۱ ۳۱ 
٩‏ نیشاسته ۲۰۵ ۲,۰ 
® خوله‌منش ۳6 ۷ 
® كاربۈ هیدرات 751.50 .¥ 
۶ فاسۈليا پێک ديت له .1001806 Inosite. Legumin. Pectic acid. Albumen.‏ 


068 کیریت . 
® خونیه‌کانزاییه‌کان و فیتامینه‌کان 0.۸ و ریژه‌یه‌کی زور له پرزتین و ثاسنی تندایه. 


خور و جارسری ۱۲۳۷ 


بەكارھێتان و سووده پزیشکیه‌کانی : 


4ة 


. پارهس»‌ری هەوگردن و نه‌خزشیه‌کانی سینگ دەکات لهرنی كولان و شیلانی لەگەل 
سیردا. 

میزهیه‌ره و چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه‌کانی گورچیله ده‌کات. 

چاره سه‌ری نه‌خوشیه‌کانی شەكرە ده‌کات. و ناستی شه‌کر له‌خوین داده‌به‌زننت. 
چارهسه‌ری نه‌خوشیه‌کانی جومگه‌و روماتیزم ده‌کات. 

چاره‌سه‌ری هه‌ستیاری پنست ده‌کات له‌رنی هارینی فاسزلیا و دانانی له‌سه‌ر شوننی 
تووش بووه‌که. 

چاره‌سه‌ری ئازارى بربره‌ی پشت ده‌کات. 

پالاککه‌ره‌وه‌ی توانای سیکسبیه . 

فاسولیای سه‌وز خزراکیکی پر وزه‌یه و لەش قهله‌و ناکات و بو نه‌خوشیه‌کانی دل خراپ 
نیه. 

بؤ نه‌وانه‌ی که‌په‌سستانی خوینیان به‌رزه یاخود بەد هه‌رسن فاسولیای سه‌وز جیگای 
پروتینی ثاژه‌لی ده‌گریته‌وه بزیان. 


۰. فاسولیای سه‌وز هیور که‌ره‌ویه بز ده‌ماره‌کان و خوین پاک ده‌کاته‌ومو جگه‌رو په‌نکریاس 


به‌هنز دهکات. 


. فاسولیای وشک ده‌درنت به‌وهرزشهران يان ه‌وانه‌ی کاری گران دەكەن يان 


هه‌رزه‌کاران. 


۸ باه ارچ 
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زور خواردن و به‌ردموام بیون لەسەر ھاسۇليا دمبیته 

شۇق : 

دروست کردنی باو وغازات لەسكدا. 

هز کاریکه بۇ مزته‌که‌ی شهو. 

گرژیوونی بزری هه‌وا. 

دلتتکهه لاتن. 

زور خواردنی فاسولیای سه‌وز ده‌بیته هوی ژانه 

سەر له‌پیشه‌وه‌ی سەر و ثازاری سک. 

6¬ فاسولیای وشک قه‌ده‌غه‌یه لهو که‌سانه‌ی قهله‌ون 
و به نه‌خوشیه‌کانی گه‌ده‌و ریخوله و برینی گه‌ده‌و 
بەدھەرسى و ده‌رده جگهر ئالودەن. 

7 هه‌روه‌ها باش نيه بو ئافرەتى دووگیان و مندالی 
بچووک. چونکه گران هه‌رس ده‌پیت. 


م × تج o‏ 


حور :و مسا > ۱۲۹ 


6 بسا 
ا 
Cow-Pea‏ 


لوبیا هه‌مان سیفاتی فاسولیای هەیە. واته تایبه‌تمه‌ندیه‌کانی نزیکه له‌فاسولیاء به‌لام جیاوازه 
له‌رووی پیکهانه‌وه: 


پیکیاتمکه‌ی : 
® ناو AY‏ 
* پروتین !%3 

® چه‌وری ۰,۲ 
® نیشاسته ,۸۷ 
® ریشال ,4۱ 

® جوله‌میش ۸۲,۲ 


۰ خوراكه جارصمرع 


2111 


تمس تسه 
Fava Bean‏ 


بەشە به‌کارهاتوومکان : 


به‌ره‌که‌ی: دهنکه سه‌وزه‌که‌ی يان وشکه‌که‌ی 


شوین و مێژووىکەی: 

له‌کزنه‌وه ناسراوه. شسوینه‌که‌ی 
اسیایه له حهوزی سپی 
ناوه‌راست. وه جوریکی تر هه‌یه 
له‌چیاکانی نوراس ده‌چیندرنت. 
گریکه‌کان چاندوویانه و به‌شسیوه 
سوزه‌که‌ی خواردویان». و 
ئه‌وانی تریان بو زستان وشک 
کردوته‌وه, و بو ثاماری ده‌نگدانی 
سەر سندوقه‌کانی هه‌لب‌ژاردن 
به‌کاریان هیناوه له‌جیاتی وەرەقە 
وه‌کو نه‌وه‌ی ئێستا ئێمه به‌کاری 
ده‌هننین. 

رومانه‌کان ناسیویانه‌و به‌پیروزیان 
راگرتووه. لەتقوسە دینیه‌کانیان له 
اهه‌نگه‌کانی سه‌ری سال, وه بز 
چیشت لینان به‌کاریان هیناوه. 
هه‌روه‌ها پارده‌که‌یان له‌دروست 
کردنی جوره‌کانی نان بەكار 
هیناره. 

روژ هه‌لاتیه‌گان زیاتر له روژ 
تاواییه‌کان به‌کاری ده‌هیتن 
به‌تایبه تیش ولاتانی جیهانی سیه م 
و تازه پێ گه‌یشتووه‌کان. ئەوەش 
بو قه‌ره‌بوو کردنه‌وه‌ی که‌می خواردنی گوشته‌که له‌شی مرو سوود له پرونینه‌که‌ی ده‌بینی: 
بویه پاقلە له,نی پرزتینی رووه‌کی قه‌ره‌بووی هو كەم بوونه‌وه‌یه ده‌کاته‌وه. 


عوراك‌و چاردسترن ‏ ۱۳۱ 


ئاو 6¥ 
پروتین ەه 
چه‌وری AE‏ 
کاریو هندرات 78.6 
ریشال %4 


شه‌کریه‌کان 21005/065 و خوییه‌کانزایه‌کان. کالسیزم. فزسفور, ئاسن. کبریت. 
فیتامین 6۵۳۳۱۲۱6 8 و هیمزکلزبین به‌ریژه‌یه‌کی كەم 6618070 ,۵0۱۱۱۳۱۲ا وه 
ده‌وله‌مه‌ندترین رووه‌که لهپر و تین. 


بهکارهینان و سیوده پزیشکیه‌کانی : 


. پاقله سوود به‌خشه بو خاو کردنه‌وه‌ی ماسولکه‌کان ۵۱37۵۳۱ 805065 و نه‌خوشی 
به‌کانی گرژبوونی ماسوولکه‌کان و نازاری پشت و نه‌خزشیه‌کانی بر بره‌ی پشتی گرژبوو. 
وه نه‌وه‌ی پاقلە بخوات ماسولکه‌کانی خاو دمبنه‌وه‌و ثاره‌زووی نورستن ده‌کات. 
میزهینه‌ره. 

بویه‌ی زیاده‌ی سەر لەش لاده‌یات. 

سکچوون ناهیلێت 
به‌تایبه تیش تویکل» 
لیتراوه‌که‌ی. بهلام 
باوو غازات دروست 
ده‌کات. 

پرزتینن و 8 ۷ 
comple‏ و‌ 
هیموگلز‌بین بەلەش 
دەبەخشێت. 

نه‌وانه‌ی پاقله دەخۆن 
تورشی هه‌ستیاریه‌ک 
دهین که‌پیی ده‌لین 
7 به‌جوریک 
ثه‌و ژه‌هراوی بوونه 
ده‌گاته پله‌ی له‌ناو بردنو کوشتن. وه نه‌خوش به‌ده‌ست گرانی میزکردن و لیکاو کردن 
دهنالینیت به پله‌ی جیاواز يەپتى توندی تووش بوونه‌که. 

هه‌روه‌ها پاقله ده‌بیته هوی دروست کردنی په‌شوکاوی له‌لای ه‌وکه‌سانه‌ی تووشی 
نه‌خوشیه دمروونیه‌کان بووینه. 


۴ عبر له بارس 


0] ¡1 


به‌شه به‌کارهاتوویکان : 
- دهنکه‌که‌ی بەسەرجەم چینه‌کانیهوه 
كەپەک. تویکل, کاکله سبه‌که‌ی . 


شون و میژوویکه‌ی : 

له کونتریین ثه‌و رووه‌کانه‌پ» که مروف 
ناسوویه‌تی. وه میزووناسینیه‌که‌ی 
ده‌گه‌ریته‌وه بۆ سه‌ردهمی به‌ردین» نه‌خش 
و نیگاری له‌سهر شوینه‌واریکی زور 
بۆزراوەتەوە. گه‌نسم پیگه‌یه‌کی گرنگی 
هه‌بووه تاراده‌ی ڕێزگرتن و پیسروز 
گرتنی. 

شویتی سهرهکی لهنیوان ولاتانی شام 
(فه‌له‌مستین؛ ئوردن. و سوریاو لبنان) و 
بزنانه. 

چهنده‌ها جرری گمنم هەیە که لەسەرجەم 
جیهان دەروێنرێت. 

پێكهاتەکەی: 

که‌نم پیک دێت لهچه‌ند چینێک› چینی 
دهرهوه بریتیه له که‌په‌که‌که‌ی که 79 کینشی 
که‌نمه‌که‌یه. پاشان تویکلیکی ته‌نکی بور که 
۳ کیشی دهنکه‌که‌یه که پروتینی تیدایه. 
چینی سنیهم بریتیه له نیشاسته که‌رهنگی سپییه ۸۰ کنشی گه‌نمه‌که‌یه دهنکی گه‌نم پێک دنت 
لەم ماددانه‌ی خوارهوه: 

۰ مucosidteاG‏ شه‌کر 7۷۰ 

۰ ۳۳۵۱۵۱۲5 پروتین ۰۷۱ ۱۲ £ 

۶ 1005 مانده‌ی چه‌وری ۱۲,۵ 

۰ م0اااصا ریشالی سلیلوز ۲ - ۲.0 


حورك و ت ۱۳۳ 


aljgailı 


5ئ6 |2 Min‏ خویی کانزایی 7/۲ پیک دێت لهپوتاسیوم. فزسفور. كالسيۈم. ئاسن. 
يۇد. 

به‌لام کورپهله‌ی گەتم پیک دێت له : 

پروتین ۳۲۵۱۵05 پرزتین 7۲۵ 

شه‌کر ۱6۵51065 71۱۷ 

لسیتین ۱801۳1۳6 

فوسفور. مه‌گنیزیو م. کالسیزم. سودیزم. ئاسن‹ بژد. 

E. PP. 86. 85, 82. 81 فیتامینه‌کاتی‎ 

كۆرپەلەی گەنم ئەنزيماتى تیدایه لەوانیش 0356 | که يارمەتيدەرە یز ھەرسكرىنى 
چه‌ورى . 


بهکارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی: 


ھەر به‌شنک ل‌به‌شه‌کانی 
که‌نم چه‌ندین سوودی | 
هه‌یه. تویکله‌که‌ی که 
پیسی ده‌ووتریت کەپەک 
بۇ روماتیزم و نه‌قرهس 
بەسوودە. بهلام ئەگەر 
له‌ناودا بکولست و 
ناوه‌که‌ی بخوریتهوه 
به‌سووده بو کوکو 
هه‌روه‌ها به‌که‌وچکیک 
له که‌په‌کی گه‌نم له 
ه‌رداخیک ئاودا پاشان 
خورادنەوەی به‌سووده 
بز قه‌بزی و ازارو برینی 
گەدە هنورده‌کانه‌وه . 
پالاککه‌ری له‌شه. ری ده‌گریت له كەم خوینی لهرنی اسن و قیتامینی 00۲۳00۱0 8. وه 
یارمه‌تی گه‌شه‌ی لەش ده‌دات. 

نه‌رم که‌رهوه‌یه به‌هوی بووتی هه‌وینه‌کانی نار که‌په‌ک. 

ری ده‌گرنت له گرژبوونی ده‌مارهکان به‌یارمه‌تی قیتامین 20۱۳0۱6 8 و نه‌و کانزایانه‌ی 
كەتيايدا. 

ری له لاوازی سیکسی و نه‌ززکی ده‌گریت به‌هزی بوونی فیتامین ×007016©) 8 
و فوسفزرو ناسین که کار ده‌کات بز پالپشتی کردنی کزئه‌ندامسی زاوزی به‌تایبه‌تی 
فیتامین ع. 


۶ خوراك‌و جار سم ی 
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کالسیزم كۆئەندامى ئێسک و ددان به‌هیز دهکات. 
سیلیکون و كالسيۈم و پرۆتین قژ به‌هێز ده‌کات. 
هورموناتی رژینی دەرەقى ریک ده‌خات. که‌هورمزنی ۱۳۲0۱6 ده‌رده‌کات. 


۰ کهپه‌کی گه‌نم نه‌گه‌ر له‌ثاودا بکولێت چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه‌گانی سینگ ده‌کات. و قه‌یزی 


گەدە ناهێلێنت. و هه‌لچوونی ریخزله ه‌ستووره هیور ده‌کاتوه 80۷/6۱ ۱۳۲۱۲01 
6 پنستی دهم و چاو نه‌رم و شل ده‌کات. چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه‌کان و 
ثازاره‌کانی ده‌مارو نەقرەس ده‌کات. 


. هارراوه‌ی گه‌نم هه‌لئاوسان و ئه‌ستووربوون ناهیلێت. هه‌روه‌ها سووربوونه‌وه‌ی پنست 


و ههو کردنی و سووتان ناهیلیت. ئەویش به‌دانانی به‌شیوه‌ی (کمادات). 


. ثه‌و نیشاسته‌یه‌ی که له‌گه‌نمدا هه‌یه ری ده‌گرنت له برین و هه‌وکردنی کزئه‌ندامی هه‌رس. 


هاراوه‌ی نیشاسته هه‌وکردن و هه‌ستیاری پیست و بیرق ناهیلیت. 


. ره‌نگ و پهله‌ی سەر پیست ناهیلیت. 
. دکتسزره (نان وین گمؤریش) دملیت: ده‌توانریست گه‌تنم به‌کار بهینریت بو زوربه‌ی 


نه‌خزوشیه‌کان ومکو پاکژکه‌رو پارنزراو له‌تیشکه کوشنده‌کان له‌ش ده‌پاریزیت و بونی 
ناخوشی دهم ناهیلێت. وزمو چالاکیش دهدات بەلەش و برین و سسووتاوی و زیپکه‌ش 
چاک دەکاتەوە. قه‌بپزی ناهیلیت. لەش له‌ژه‌هراوی بوون دەپارێزێت وپنستی دهم و چاو و 
ده‌ست نه‌رم ده‌کاته‌وه و خورانی لش ناهیلیت و خوین به‌ربوونیش دهوه‌ستینی. 


غوراكو جارسد‌ي ۱۳۵ 


افق 


Cob Nut 


به‌شه به‌کارهاتوویکان : 
بەر. تویکلی لقه‌کان, گهلاکان. تووه‌که‌ی 


شوین و میژووهکه‌ی : 
لمیار ستانه‌کان دەچێندرێت› وه زۆر کونه. بوونی نه‌خشهو نیگاره‌کان له‌شوینی په‌رستگاکان 
و مه‌زاره‌کان به‌لگه‌ی ناسینی ئەم رووهکه‌به لهو سه‌ره‌دهمه‌دا . 

مروف لهمیژهوه بندقی نامسیومو (نه‌بیکرات) که پزیش‌کیکی گریکی بسوو وتوویه‌تی بندق 
منشک گه‌وره ده‌کات و 
ئەگەر لەگەل هه‌نگوین 
بخوریت بو کوکه‌ی | 
درێژخایەن باشه. 
هه‌رره‌ها دیسقوریدس 
9 ان دەڵێت: 
بندق خراپه بز گه‌ددو ۲ 
زیانبه خشه. 


پیکهاته که‌ی ۱ 

له ھەر ۱۰۰گرام بندق : 
۰ ناو 76 

* پروتین 4۱9,۷۰ 
* رەيت 710,۳۰ که 
۱ کیشی بندق 
پیک ده‌هینیت 
نیشاسته ۱۳/ 
خویی کانزایی ۸۲ (ئاسن. کالسیوم. فوسفور. پوتاسیوم) 
5 

Flavonoids 

قیتامین ۸ .81 .82 


۸ هياك ب جارسمری 


e اوزکاداروخان‎ 


بهکارهیتان و سووده پزیشکیه‌کانی: 


0“ > < هز 


استی شه‌کر له‌خوین دادەبەزێنێت ۰۳۱۷۵0۵۱۷6۵۲۳6 تووشبوان به‌نه‌خوشی شەكرە 
سوودی لی دمبینن. 

رزنی بندق بو نه‌خوشیه‌کانی شه‌کره‌و سيل و پەركەم و بوریه‌کانی میز به‌سووده» 
هه‌روه‌ها بو مینشک زؤر به که‌لکه چونکه مادده‌ی فزسفزری کلسی تیدایه. 

مير هینه‌ره. به‌ردو لم لاده‌بات. 

تویکلی لقه‌کانی له اودا ده‌کولیندرنت سوودی ههیه بۇ نزم کردنه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی . 
کرمی شریتی له‌ناو ده‌بات ئەگەر بو ماوه‌ی (۱۵) روژ روژانه که‌وچکیکی بچووک پیش 
به‌رچای بخوریت. 

ثاره‌قه کردن كەم ده‌کاته‌وه . 

سوودی هه‌یه بز نه‌خزشیه‌کانی روماتیزم. 

موولوله‌کانی خوین ته‌سک ده‌کاته‌وه و خوین به‌ربوون راده‌گریت 

میشک و فه‌رمانه‌کانی چالاک ده‌کات . 


.7 پالاککه‌ری توانای سیکسیه . 


. ئەگەر گوله‌که‌ی به‌ریژه‌ی ۲۰گرام بو یەک ليتر ناو بکولیت سسوودی ههیه بو دابه‌زاندنی 


کیش. هه‌روه‌ها خوین پاک ده‌کاته‌وه و بز پشتیش به‌سورده. 


. لیکولینه‌وه نونیه‌کان ده‌ریانخستروه که‌وا بندق سوودو گرنگی ههیه. بو سووری خوین 


و دل. ثه‌و لیکولینه‌وه‌یه هیشتا له‌سهره‌تادایه. 


عوراكو جارصري. ۱۳۹ 


گویز 


Walnut 
: بەشە بەكارھاتووەكانى‎ 


بەر. گەڵاكان. توێكلە سه‌وزه‌که‌ی (تویکلی به‌ره‌که‌ی) 


شوێن و میژوودکه‌ی : 

لەدرهنته بەناوبانگەكان» له‌چیاکانی لوبتان و سوريا وه دریژدمبیت»وه بۇ بونان. 
هه‌روه‌ها لهناسیاو ئێران و هندو هیمالای»و کشمیر ههیه. دهرختی گویز له‌چیاکان 
به‌به‌رزايى f‏ — ۷۰۰۰ پێ دهرونت- 

را دەڵێت گویز لمولاتی فارسموه چوومته ناو ئيتاليا. هەندێک ده‌لین درهختی گوێز سالی 


تیران و چین و کوردستان 
و شوێتى تریش لهئاسیا 
و باشووری ثهوروپادا 
دمرونت جوریکی زور 
چاکه. 

ههتدیک لهمیلله‌تانی دوتیا 
كوێىز لەگەل که‌نم و نان و 


۰ ل 


لویعلداره‌عان ۳ 


میوژو خورماو دلته‌ویله‌ما هه‌لدهگرن و وهک (ثازوقه) حسایی بۇ دهکهن. 
لمرووی ته‌ندروستی و خوراکیموه گویز پره له‌فیتامینه‌کانی ۸۵2 و سمرهرای چه‌وری و 
پروتینی وهکو پروتینه‌کلنی کوشت ھەر بویهشه مروفه روومکیه‌کلن گویز له‌جیامی گۆشت 


توزکلهکه‌ی : 


به‌ره‌که‌ی 


شه‌کر  Glucosid&€S‏ 
که‌تیره اصمغ) ۷۵۵1396 
گرنگترین به‌ش له‌گویز بریتیه له ۲۱۵۵۱۳۱ 00۰اونال) 
خونیه‌کانزابیه‌کان, اسن, کالسیوم. مس. زنک. فوسفور. پوتاسیزم. 
فیتامینه‌کانی : ^ .81 .62 PP.‏ 


زیت 

که‌تیره (صمغ) ۱۸۵۵۱0۵6 
سپیته ۸۲۳۱ 

مادده‌ی کانزابی 

ریشالی سلیلزز 


ئاو 


بەکارهێنان و مووده بزیشكیەكانى : 


ەه چ ا هر 


. گویز وزەیەکى گه‌وره دهدات بەلەش لەبەر نه‌وه زور به‌سسووده بو وه‌رزشهوان و 
کریکارو ثه‌وانه‌ی کاری قورس دەكەن. 

کهلاکانی کاریگه‌ری قه‌بزکه‌ری ههیه. و پاککه‌ره‌وه‌یه. 

تویکله سه‌وره‌که‌ی کاریگه‌ری نه‌رمکهرهوه‌ی ههیه. 

کهلاکانی به‌کار دنت بو چاره‌سهرکردنی نه‌خوشیه‌کانی پنست. وه‌کسو هه‌وکردنه‌کانی 
فایروسی به‌ناوی 186069 و بز هه‌ستیاری پنست به‌سووده. 

تویکله سعوزه پینه‌گه‌یشتووهکه کرم فری ده‌دات. 

چالاکی لەش نوی ده‌کاته‌وه. 

ری له‌هه‌لوه‌ریتی قژ ده‌گریت. 

یارمه‌تی چاکبوونه‌وه‌ی برین دهدات. 

ئاستی شه‌کر له‌خونن دادهبه زننیت 30110۳7 16اعحاهالناگر 


۰ زهیتی گوێز و زهیتی یاسه‌مین ثازار كەم ده‌که‌نه‌وه‌و ماسوولکه به‌هین دەكەن. 


۱ 


۱ بو چاره‌سهری زیبکه‌و هه‌وکردنی پیلری چاو نه‌توانریت گهلاکه‌ی به‌وشکی يان تەرى 
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بکولێنرێت پاشان دەم و چاری پێ بشۆرێت. هه‌روه‌ها بو چاره‌سه‌ری چه‌ند نه‌خزشیه‌کی 
پنست به‌کار ده‌هنترنت. 

۳۲ به‌کولاندنی تویکلی سه‌وزی گویز به‌بری ۲۰گرام لەیەک لتر ناودا لەگەل که‌میک شسه‌کر 
پاشان ده‌خوریته‌وه نه‌مه‌ش ثاره‌زووی خواردن زياد ده‌کات و لهش به‌هیز دهکات. 

۳ یارمه‌تی به‌رگری ننسکه نه‌رمه‌و كەم خوینی ده‌دات, گه‌شه‌ی له‌ش چالاک ده‌کات. به‌لام 
به‌مه‌رچی بریکی که‌می لی بخوریت وبه‌باشی بجوری و باشتروایه لەگەل کریم و کیک 
بدرێت به‌مندال. ثه‌وانه‌ش که نه‌خوشی شه‌کره‌یان له‌که‌لدایه ده‌توانن بیخون به‌مه‌رجی 
کیشه‌ی هه‌رسیان نه‌بیت. 

6 قەدەغەيە له‌وانه‌ی که کنشه‌ی ته‌ندروستیان هه‌یه له‌جگه‌رو گه‌ده‌و گورچیله‌و برینه گه‌ددو 
بەد هه‌رسی و هه‌وکردنی قورگ و پووک و هه‌روه‌ها نه‌وانه‌ش که قهله‌ون. 

۰ کاکله گویز دژی نه‌خوشیه‌کاتی چاو ئیشه و گریدارو گیرانی کونه‌ندامی هه‌رس و 
به‌دخوراکی و ده‌نگ که‌وتن و گرییه‌کانی مه‌مک و که‌ری گوی و هه‌وکردتی رەحم و 
هه‌روه‌ها دژی نه‌خوشی (سفلس)ه. 

. خوێن پاک ده‌کاته‌وه هیزی توخمی اسیکسی پیاو) زیاد ده‌کات وشیری سروشتی مه‌مکی 
ئافرەت زیاد ده‌کات. 

کهلاکانی گویز ده‌کولینری بز چاره«سهرکردنی نه‌خوشیه‌کانی پیست و دزی بزماری 

بن پییه و تەنانەت تویکله سه‌وزه‌که‌شی به‌کاردی بو پاراستنی دهم و ددان و پووک و 

کردنه‌وه‌ی شه‌هیه و چاره‌سه‌ری مایه‌سیری. 


٩ 


- 


۷ 


- 


تاش ل ل 


به‌شه به‌کارهاتووه‌کانی : 
بەر؛ تویکلی ناوهوه‌ی 


شیین و میژوویکهی : 

شوینی بنهرهتی ناسیایه. لهو لاتی 
فارس و سوریاو لوبنان همیه, 
به‌شیوهیه‌ک زور ده‌چیندرینت 
لەدەشتابيەكانى بقاع. چاندنه‌کانی 
فستق گه‌يشتوته تورکیا. 

نەم دره‌خته لهولاتانس ده‌ریای 
ناو‌راست بمدریژایی ۰۰۰ ساله 
دهرویت به‌زوری له‌سوریا لمشاری 
حەلەب ده‌رویت. هعرومها لەئێران 
و تورکیاو ثه‌فغانستان و نه‌مه‌ریکا 


پیکهانهکه‌ی : 

ئاو 0۹ / 

پرؤتین 74.4 

نیشاسته ۸۲,۵ 

زەیت 16.5 

ریشالی سلیلوری %1.3 

خوله‌منش ۸۵۲5۳65 ۸۲,۶ 

زور دهوله‌مه‌نده به‌خوبیه‌کانزابیه‌کان. فزسفور. پوتاسیزم. سودیزم. 
دەولەمەندە بەقىتامينەكانى B.A‏ 


© @ © e4 


به‌کارهیتان وسووده پزیشکیه‌کانی : 
^ لەبەر دەولەمەندى بەزەيتى چه‌ور يارمەتيدەره بو خوراکی ئێسک. هه‌روه‌ها بوونی 
فۇسقۈر لەپێكهاتەی فستق. میشک و فرمانه‌کانی چالاک ده‌کات له ئەزبەرکردن و 


اى ۱۸۳ 


گوزە1دارەءاچ ت 


ته‌رکیزکردن و بادگە و تێگەیشتن و ئەنجامدانى کاری ژمیریاری, وه ری ده‌گریت له 

له‌به‌بیر کردن. سوری خوین له‌منشسک چالاک ده‌کات. ری له‌نه خوشیه‌کانی خوین مه‌بین 

و لهرزکی ده‌گریت. 

توانای سیکسی به‌رههم ده‌هیتیت. 

سووری خوین له‌گورچیله چالاک ده‌کات. به‌ردولم لاده‌بات . 

پووک و ددان پنه‌وو توند ده‌کات. 

هوکاریکه بو تینوویه‌تی. 

تویکله‌که‌ی رین ده‌گریت لهر‌شانه‌وه به‌هزی به‌هیز کردنی ده‌ماره‌کانی ماسوولکه‌ی ده‌می 

که‌ده 5010616۲ 18٥‏ وهری ده‌گریت له‌به‌رزبوونه‌وه‌ی ترشه‌لزکی ه‌سید. 

۷ شير له مه‌مک زياد ده‌کات؛, شیر به‌چه‌وری و کانزایه‌کان دموله‌مه‌ند ده‌کات که‌به‌هایه‌گی 
خزراکی مه‌زنی هه‌یه و زور به‌سووده. 

^ چارهسه‌ری نه‌خوشیه‌کانی کوثه‌ندامی زاوزی دمکاو توناکاتی چالاک ده‌کات. 

٩‏ چاره‌سه‌ری نه‌خزشیه‌کانی سنگ ده‌کات. به‌تایبه‌تی کوکه‌ی دریژ خایهن. 

۰ سوودبه‌خشه بز ه‌وانه‌ی تووشی نه‌خوشی شەكرە بوونه 01806105 و استی شه‌کر 
له خوین داده‌به زینیت. 


> ¬ = چا بت 


۶ یرال رى 


آویدلداره‌کان 0 


تسى 
Peanuts‏ 


به‌شه بەكارهاتبوىكەی : 


به‌رهکه‌ی 


شون و میژوومکه‌ی : 

شوینی بنه‌رمتی نه‌مه‌ریکای باشووره, به‌رازیل و بيرۆ. دوای هاتنی ئيسپانيا یز هم ناوچانه 
له‌نه‌مه‌ریکای باشوورە. وه گواسستیانه‌وه بو ثه‌فریقیا: و پاشان گواسترایه‌وه بۇ چين و هندو 
ئەندەنوسىيا و فلیپین و مه‌کسیک و ه‌مه‌ریکای باشوور. به‌تایبه‌تيش به‌رازیل (شوینی بنه‌ٍه‌تی) 
و ثه‌رجه‌نتین. 


پیکهاته‌که‌ی : 
ھەر کوپیک له‌که‌ره (پوخته‌ی) فسستق عه‌بید 
که لهولایه‌نه به‌کگرتوومکانی نه‌مه‌ریکا ژۆر 
به‌کار دنت پیک ديت له: 
زه‌یتی رووهکی 478 گرام 
* پرژتینی رووه‌کی ۲۰,۱ گرام 
* خوییه‌کانزاییه‌کان ۲۹۳ گرام 
® فوسفور. اسین. بود. پۆتاسیۆم› 
سودیزم 
° فیتامین 82 ,0۰۸۰1۱ ,۳۴. 


به‌کارهێنان و سووده پزیشکیه‌کانی ` 
. به‌کاردنت بو هه‌لگرتتی دلودەرمان. و درێژبوونەوه و دواکه‌وتنی کاریگه‌ریه‌که‌ی له لەش 
(بنسلین» ادرینالین). 

۲ به‌کاردنت له‌دروست کردنی ئارایشت و کرینمی جوانکاری. چونکه یارمه‌تی پنست ده‌دات. 
لەسەر ته‌ندروستی و نه‌رم و نول کردنی و زیندوو راگرتنی . 

۳ بوونی فیتامین ۳۴و پروتین لهفستق عه‌بید یارمەتيدەرە بو پاریزگاری کردن له ته‌ندروستی 


و نه‌رم بوونی موولوله‌کانی خوین له‌ناوه‌وه. وه ری ده‌گریت له‌نیشتنی کزلسیترول و 
کالسیزم که‌ده‌بیته هی رهق بوونی موولوله‌کانی خوین 0 7۳ وه‌پاشان 
داخستنی . 


۰۰۹۰۰ ¬7 7 7⁄7 و = 
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فستق عه‌بید یارمه‌تی گه‌شهی ماسولکه‌کان و خوراکدانیان ده‌دات. هه‌روه‌ها پارمه‌تی 
ده‌ماره‌کان ده‌دات له خزراکدانی ماسولکه‌کان. زه‌یتی فستق عه‌بید به‌کار دنت بز شیلانی 
ماسوولکه ثیفلیج و نه‌خوشه‌کان. 

خوین به‌ربوون راده‌گریت به‌یارمه‌تی 5۳ . 

ریژه‌ی کولیسترزلی سوود به‌خش ۲۱۲ به‌رز ده‌کاته‌وه. وه کولیسترولی زیانبه خش 
ا0ا باده‌به‌زنئیت. 

ناستی شه‌کر له‌خوین داده‌به‌زینی بؤ نه‌وانه‌ی تووشی نه‌خزشی شەكرە هاتوون. 
یارمه‌تی چالاککردنی هش دهدات به‌یارمه‌تی بوونی پرزتین و فزسفور و فیتامینه‌کانی 
B2. 1‏ تیایدا. 


خوراکیکی باشه بز لهش به‌پیدانی پرزتینی پنویست . 


۰ کاریگهری ههیه له‌سهر ری گرتنی شیرپه‌نجه که‌تووشی ماسولکه‌کان دەبێت وه‌کو 
.Sarcoura‏ 


11 ! خډرو جارسرو 


تویدلاروعانه 2 


قازۇ «کاجو) 
Cashew Nuts‏ 


بهشه به‌کارهاتوویکان 
دهنکه‌کهی كەلە‌شيو ی گو رچیله 


ده«چیت. 


شوێن : 

هند. پاکستان. ئېران. ئەفريقيا. 
جامايكا. روژناوای ئەندبىز. 
ئەمەریكای ناوەڕاست. 


پێكهاتەکهی ; 
چه‌وری fat‏ ۲0۵/۱ ۲ گرام 
° چهوری fal‏ 52۱1۳21640 ۱۳ 
گرام 
® چه‌وری Polyunsatureted‏ 
fatty acids‏ دگرام 
کزلسیترزل سفر ملیگرام. 
نیشاسته 020001۱۷۵۲۵16 |1018 4؛هگرام 
ریشال 0۲65 2۱۵۱0۷ ± گرام 
شه‌کر ٩923۲5‏ ۷ گرام 
پروتین ۳۲0۵/6۱05 ۲۱کرام 
ناسن 78۱ 
کالسیزم 1 
فۇسغۇر› زینک. سیلنیوم. مه‌کنیسیزم. ئەسید ثه‌ناکاردیک. 
کاردزل 02700۱ 
قیتامینه‌کانی ۸ .0 ٤.‏ 


به‌کارهیتان و صووده پزیشکیه‌کانی: 
۱ ترشی (نه‌سیدای که‌ده ده‌مژنت. چاره‌سه‌ری برینی گه‌ده و ریخزله ده‌کات. 
۲ توانای سبکسی لای پیاو چالاک ده‌کات. به‌هوی بوونی زینک تبايدا. 


خورل) جارصصی. ۱2۷ 


تویکاداروعان ¦ 


- 


1 
رد 


. ثاره‌زووی خواردن 


ثاستی شه‌کر له‌خوین داده‌به‌زنتی بق نه‌وانه‌ی نه‌خوشی شه‌کره‌یان هه‌یه. 

پیویسته زه‌یته‌که‌ی به‌ناگاداریوه به‌کار بهیتدرنت. وعله‌شوننی تووش بووه‌که دادمنریت. 
که‌به‌سه‌ر که‌وتووی چاره‌سه‌ری بالوکه و که‌رووی پیست و برینی شیر په‌نجه ده‌کات. 
پێکهاته کیمیابیه‌کانی ناو گازز جزره‌کانی به‌کتریا «۳۵5۱۲۷6 2281)» له‌ناو دهیات 
که رمنگ دهکریت به‌رهنگی سسوور پاش بویه‌کردنی به‌بزیه‌ی ۲37 که به‌رپرسه 
له‌کلزربوونی ددان. وه چاره‌سه‌ری تووش بوون به‌هه‌و کردنی زیپکه‌و 180۲08¥ ددکات. 
ثه‌و زەیتە لەناو کاکلی گازز و له‌تویکلی گازودا هه‌یه. 

ثه‌و اسنه‌ی که له‌گازز هه‌یه كەم خوینی له‌نار ده‌بات که به‌هزی که‌می ئاسن تووش 
بووه. هه‌روه‌ها شثه‌نزیمه‌کانی ناو لەش چالاک ده‌کات. 

مه‌گنیسیزم وزه ده‌به‌خشی و یارمه‌تی گه‌شه‌ی ئێسک ده‌دات. هه‌روه‌ها پنویسته لهچالاک 
کردنی ده‌ماره‌کان و مێشک . 

فۇسفۇر پنویسته بو گه‌شه‌ی یسک و ددان و چالاککردنی مشک و ده‌ماره‌کان. 

زینک پیویسته بز هه‌رسکردن و گورینی خواردن بز وزه ۷۸6120011577 هه‌روه‌ها بز 
پاراستنی ته‌ندروستی و توانای سیکسی سوودبه‌خشه. 


۰ سیلینوم کاریگه‌ری دژه ئۈكساندنى ههیه. رین ده‌گرینت له‌شیرپه‌نجه‌ی خوین مه‌بین و 


نه‌خوشیه‌کانی دل و وه‌ستانی مێشک. 

گازز سهرچاوه‌ی پروتینه‌کانه. 

بوونی چه‌وری تیرو ناتێر پتویسته بو چالاککردنی شانه‌و خانه‌کان, و به‌رههم هینانی 
وزه‌و چالاککردنی دهماره‌کان ومێشک. وه له‌به‌رنه‌بوونی کولیسترزل. ده‌توانرنت به‌دانایی 
به‌کار بهیندریت بز دابه‌زینی کولیسترول له‌خوین. 


. فیتامینه‌کانی £ .0 .^ کارده‌کات دژی ئوکس‌اندن و شیرپه‌نجه, وه به‌رگریش لەلەش 


زیاد دهکات. 


ده‌کات»وه. ده‌ماره‌کان 
به‌هێز ده‌کات. چالاککه‌ره: 
تامیکی خوشی ھەيەر 
ماسوولکه‌کان و له‌ش 
بونیاد ده‌نیت. 


۸ خلارابه جارستری 


بادەم (باوی) 


دره‌ختی بادەم رووه‌کیکی بە‌رداره‌و سر ب هۈزى گوله باخیه‌کانه‌و حه‌زی له‌هه‌ریمه فێنک و 
مامناوه‌ندیه‌کانه, لەكوردىستاندا دووجۈر باوی هه‌یه. باوی تال و باوی شیرین, باوی چه‌ندین 
گرنگسی ابسووری و خوراکی و 
پیشه‌سازی و ته‌ندروستی و 
پزیشکی ههیه. بز نموونه باوی 
تال چه‌ندین جور داوو ده‌رمانی 
پزیشکی میللی لى درده‌هینری 
و دژی نه‌خوشی ش‌کردیو 
سهرچاوه‌ی رزنی شسلی زهیتی 
گرنگه که به‌کاردیت له ماددمکانی 
جوانکاری و رازاندن»وهو 
پشه‌سازی سابوون, به‌لام باوی 
شیرین خوراکیکی به‌تام و لازه‌تی 
زستانه‌و به‌خاوی بو خواردن 
به‌کاردیت چ به‌سوره‌وه کراوی 
چ وعک بریشکه‌یان به‌تیکهل 
کرینی لەگەل شیرینی و توقل. 
هه‌روه‌ها بادهم به‌کالیش پیش 
ته‌واو پیکه‌یشتن و به‌سه‌وزی 
بو خواردن له‌سهره‌تای به‌هاراندا بو خواردن به‌کار دێت و پنی دلین چه‌قهلهباری. چه‌قیله 
بادهم. 


به‌شه به‌کار هاتوونکه‌ی: 


به‌ر. زهیته‌که‌ی 


شون و میژووهکمی : 

ئاسيايە به‌تایبه‌تی ولاتی حه‌وزی سپی ناوهراست. به‌تایبه‌تیش ئهو ناوچانه‌ی که دریژده‌بیته‌وه 
له روسیاو تورکیاو یزتان و سوریاو لوبنان, ئێستا لهو ولاتانه‌و لهولاتی فارس ده‌چیندریت. 
بادەم (باوی) له‌سه‌ده‌ی پینجه‌می پیش زانینی لهرتی یزنان گه‌يشته نه‌وروپا. 
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AS تویکلداره‌عان‎ 


پێكهاتەكەی : 

* باده‌می سه‌وز پیکهاته‌که‌ی بەم جزردیه: 
® ناو JAR‏ 

* پروتین 0,۸ 

° چه‌وری ۲,۲۰ 

7۰.  رگەش‎ ۶ 

۸۰,  لاشیر‎ ® 

۰ 


باده‌می وشک بیکهاته‌که‌ی بهم جۆرەيە: 


خوله‌مش %0.95 


او 16,6۰ 

پروتین ۱۸,۱۰ 

چه‌وری 754.10 

ریشال ۸۲ 

خوله‌میش ۸۲,6 

خونیه‌کانزاییه‌کان : کالسیزم. قوسقور, 
پزتاسیزم. کبریت. مەنگەنیز. 


* فیتامینه‌کانی ۸ .8 

به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 
نهر مکه‌ر هو هيه . 

۲ خوراکیکی به‌سووده بو چینه جیاوازه‌کانی پنست. وه‌پیستی وشک نهرم ده‌کاته‌وه. 
چاره‌سهری ززریک له‌نه خزشیه‌کاتی پیست و شه‌ق شه‌ق بوون و وشک بوونی هه‌ردوو 
داست و پنیه‌کان ده‌کات. 

۳ _ چاره‌سه‌ری سووتانی 6۲۳5 ۷۱۱۳۱۵۲ لهپله‌ی یەک ده‌کات. 

4 شیری بادهم (باده‌می هارراو. شەكر. ناو) به‌کاردیت بو نه‌خوشیه‌کانی سنگ و کوکه‌ی 
درێژخايەن و ته‌نگه‌نه‌فه‌سی (رەبۉ). 

¢5 شیری باده‌م چارهسهری وروژاندنی کوئه‌ندامی هه‌رس ده‌کات ثه‌ویش به‌هوی نیشتنی 
هارراوه‌ی بادەم له‌سهر شوینه وروژاوه‌که. که ناهیلیت خواردن و پاشه‌رویه‌کانی پنیدا 

^ خوراکیکی هاوسەنگ و به‌سووده. چالاک که‌رهوه‌یه به‌تایبه‌تی بۇ ده‌ماره‌کان. جوری 
وشکه‌که‌ی لای هه‌ندیک كەس جیگه‌ی گوشت ده‌گریته‌وه. 

۷ پاکز که‌رهوه‌یه بو ریخزله. وه‌به‌برژاوی اس‌انتر هرس دهبیت. بو ژنی دوگیان و 


شیرده‌رو وه‌رزشه‌وان و لاوازی لەش و هزش و نه‌خوشیه‌کانی هه‌ناسه و نه‌خزشیه‌کانی 
میزلدان و گه‌ده‌و ریخزله و سیل و قه‌بزی وشه‌کره به‌سووده. 


۰ فغواكو جا صمي 


توزکاداره‌کان ` 


. خواردنی بادەم به‌باش دادەنرێت 


چاره‌سه‌ری بزری میز ده‌کات به‌ردو لم لاده‌یات. و ههو کردنی گورچیله ناهیلێت. 
کانرایه‌کان به‌تایبه تیش (قوسفور و زهیتی ترشه‌لوکی ناتیر ده‌ماره‌کان هیور ده‌کاته‌وه. و 
میشک و فه‌رمانه‌کانی چالاک ده‌کات. وهری له وشک بوون و داخستن و خوین مه‌بین 


ده‌گرنت. 


۰ توانای سیکسی چالاک ده‌کات. و ژماره‌ی دلزیه‌کانی تزو زیاتر دکاو نه‌زوکی ناهیلیت. 
. ری ده‌گریت له‌کهم خوینی به‌یارمه‌تی فیتامین 00۵7۳016 48 و ئاسن و کانزاکان. 
. گهلاو گولی بادامی شیرین کرم له‌ناو دەبات. ئەگەر ۲۰گرام له‌گهلاکه‌ی و ۱۵گرام 


ل‌گوله‌که‌ی له‌ناودا بکولیت و پاشان بخوریته‌وه. 


. تویکلی باده‌می کولاو سه‌رمایوون و هه‌وکردتی گه‌روو و کوکه ناهیلیت. 
. تویژینه‌وه‌ی نوی ناماژه به‌وه ده‌دات که زه‌يتی بادام ری له‌نه‌خزشیه‌کانی دل ده‌گریت. 
. مه‌لبه‌ندی تونژینه‌وه‌کان له ۸۱۱۵5 ۱۵9 له کالیفزرنیا. باس لهوه ده‌کات که زهیتی بادەم 


ئەگەر له‌جیاتی چه‌وری به‌کارهیندرنت ئه‌وا اسستی کولیس‌ترول له‌خوین داده‌به‌زینیت. 
وه‌کاریکه‌ریه‌که‌ی له‌زه‌یتی زهیتوون به‌هیزتره. 


. ری له‌گرژ بوونی ماسوولکه‌کان ده‌گریست و خاویان دهکاتهوه Muscle relaxant‏ 


وبه‌کاردیت بۈ چاره‌سهر کردنی بربره‌ی پشت 0|5٥‏ وه له‌دروست کردنی داوو 
ده‌رمانیش به‌کار هاتووه بو چاره‌سهری گرژ بوونی ماسوولکه‌کان وه‌کو ۱۷۳۳۵290 


وه بۈ چارمسه‌ری نه‌خوشیه‌کانی بربره‌ی پشت . 


. چارەسەرى سه‌رنیشه دهکات چ به‌دانان له‌شوننی تنشهکه یان خواردنهوه لهرنی 


د همه و ه. 


. چاو (بینایی) به‌هیز ده‌کات. ری له‌کورت بینی و شهو کوینری ده‌گریت نه‌ویش به‌هوی 


بوونی فیتامین ۸ تنیدا. 


بۆ چارەسەر کردنی كەم خوینی و 
کوخه و ثازاری ناو دەم و قورگ و 
که‌روو. هه‌روه‌ها بز به‌هێز کردنی 
یسک و ددان و ئینۆک و قژو. 
هه‌روه‌ها به‌کاردنت بو نه‌هیشتنی 
رژماتیزم و تەنانەت مادده‌یه‌کی 
هه‌رسکهرهو كۈئەندامى ھەرس 
پاک ده‌کات»وه و ده‌ینته موی 
که‌مکردنهوه‌ی لوچه‌کانسی دەم و 
چاو و به‌هیز کردنی جه‌سته. 


خوراكه جارصسم‌ي ۱۵۱ 


لویعلدا ره‌عان E‏ 


بسه روو 
Quercus‏ 


به‌روو داریکی دارستانیه‌و به‌رزیه‌که‌ی دەگاتە ۲۵م. دارەکه‌ی رهقه‌و ھەروەھا تویکلی 
داره‌که‌ش رهقه‌و شه‌قار شه‌قاره. 

داری به‌روو له‌ناوچه شاخاوییه‌کاندا دەڕوێت و له‌سهرهتای به‌ه اره‌وه تاکوتایی پایز جلى 
سه‌وز ده‌پوشیت. وتویکلی 
دار‌که‌ی ھەر به‌گه‌نجی 
ده‌مینیت»وه ب‌دریژایسی 
رژژه‌کانی سال به‌تایبه تیش 
لهءوهرزی زستان, به‌ره‌که‌ی 
پىي ده‌گاو وشک ده‌بیته‌ره 
لەبەر خور. 

دار بهروو داریکی قایمه‌و 
له‌دیرزه‌مان»وه وەكو 
که‌ره‌سته‌یه‌کی بیناس‌ازی 
پشستی پێ به‌ستراوه. نام 
داره له‌نه‌وروپای روژههلات 
یز دروستکردنی که‌شستی 
بازرگانی سه‌ربازی که‌لکی 
لن وهدرگیراوه. 


به‌کار هینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 

۱ تویکلی دار به‌روو بو ده‌رمانی سکچوون به‌کار ده‌هیترنت. هه‌روه‌ها بز دروست کردنی 
دژه چلکی قورگ کهلک له‌تویکله‌که‌ی وهرده‌گیریت. 

۴ هاوکات بو دروست کردنی (قاوهاش به‌کار ده‌هینرنت. 

۳ خوین به‌ربوون راده‌گریت و هیور کهره‌وهیه بو ثخش و ازار. 

4 بز چاره‌سهرکردنی سکچوونی ثه‌و مندالانه‌ی تووشی ده‌رده‌باریکه (سیل‌ای رژینی 
سمیناوی هاتوون له‌سکدا. 
هێز به‌خشیکی کاریکه‌ره بز مندال و به‌سالاچووان. 

6 چاره‌سهری میزکردنی شوانه‌و رشانه‌وه‌ی خویناوی و سەرجەم جوره‌کانی خوین 
به‌ربوونی گه‌وره له ریخزله ده‌کات. 

۷ بو چاره‌سه‌ری برینه‌کانی دەم و پژانی پووک به‌کارده‌هینریت. 


۲ خوراكو جارسرع 


آتویکاداره‌کانع ۳2 


۸ 


۹ 


. بویه‌ی به‌روو به‌کار ده‌هیترت 


بز چاره‌سه‌ری میز چزرکی (به‌بن ویست) نه‌ویش به‌خواردنه‌وه‌ی نیو قنجان له ثاوی 
که‌لای کولاوی به‌روو پیش نووستن بز ماوه‌ی ده روز . 

به‌ره‌پیگه‌یشتووهکه‌ی سوود به‌خشه بو چارەسەر کردنی زوری له‌راده‌به‌ده‌ری ترشه‌لوکی 
گه‌ده‌و سيس بوونی جگهر. 


۰ هارراوه‌ی به‌رووبوومی به‌روو یارمه‌تیده‌ره بو چاکبوونه‌وه‌ی برینه‌کان نه‌گه‌ر به‌سه‌ریدا 


بپرژینن. 


. به‌روبوومی به‌روو سوودبه خشه نه‌گه‌ر تێكەل بکریت لەگەل قاوه يان کاکاو بز چاره‌سهر 


کردنی سکچوون و دسنتاریا و لاوازبوونی ریخول هو ده‌ماره‌کان ثه‌ویش به‌وشک 
کردنه‌وه‌ی به‌ره پیکه‌یشتووه که‌ی وپاشان هاررینی لەگەل قاوه. وبه‌کاردیت به‌کو لاندنی 
لەگەل که‌وچکیکی بچووک بو ھەر فنجانیک ناو بو ئەم ریگایه. 


. خزله‌میشی داری به‌روو سوود به‌خشه بو سپی کردنه‌وه‌ی ددان. 
. بو چاره‌سرکردنی ده‌ردانی زی لەلايەن ئافرەت ثه‌ویش به پرژاندنی تویکلی به‌رووی 


کولاو به‌تایبه‌تیش بو ئهو مندالدان‌ی تووشی شیرپه‌نجه هاتووه. 


. بز چاره‌سهرکردنی برین و زامی که‌رواوی بو گەن به‌کار دێن ثه‌ویش لهریی به‌رووی 


کولاوه‌وه. 


. یز چارهسهرکردنی بیرز يان نه‌خزشیه‌کانی پنست و نه‌ويش به‌پرژاندنی هارراوه‌ی نه‌و 


چینه‌ی که ده‌که‌ویته ژێر تویکله‌که‌یه‌وه به‌سه‌ر شوینی تووش بووه‌که. 


. بو چاره‌سهرکردنی لاوازی ده‌ماره‌کان له‌پیر بسووه‌کان, ئەویش به‌کولاندنی بو کیلز 


له تویکله‌که‌ی له‌ناو سی ليتر ئاو بز ماوه‌ی چاره‌کیک وه‌پاشان ناوه‌کولاوه‌که خاوین 
ده‌کرنتهوه و ده‌خرته نا 
ثاوی گەرماوەکە. 


کیسهیه‌کی گه‌رم کراو. 


بو رەش کردنی قژو چالا 
کردنی ئەویش ئەگەر بزیه 
لەگەل خەلدا لی بنرنت. 


كمس ۱۵۴ 


بسن نس مسر 


وربا دهره‌وه‌ تال 


ەە و 


ى 


زباکه‌رهووعان 


0 
788 


بەشە به‌کار هاتووىكان 
- گه(اکان. دره‌خته هه‌ميشه سەوزەکە 9)660 2۷۵۲ 
چای به‌دووه‌مین خواردنه‌وه 
داده‌ترنت دوای ئاو له‌جیهاندا: 

عەرەب و ه‌وروپیه‌کان و 
ه‌مه‌ریکیهکان چای وه‌کو 
چالاککه‌ریک و تینوو شکینه‌ر و 
هه‌رسکه‌ریک ده‌خونوه: بهلام 
ثه‌و جۈرە بیروباوهره ده‌ستیکرد 
به‌گزرانسکاری نه‌وییش دوای 
زانینی کاریکه‌ری چای که دژه 
ئۈۆكسيدە Antioxidant‏ وه 
سووده‌کانی ثه‌مسه‌ش بریتیه له 
نه‌هیشتنی نه‌خزرشیه‌کانی پیربوون 
و شیرپه‌نجه‌و نه‌خزشیه‌کانی دل. 


سێ جۆر چای ههیه: 
۱ چای سموز Green ea‏ 
۲ چای رش Black tea‏ 


۳ .های به‌شتکی ترشاو 0۱۵09 


هه‌رسی جور له‌گه‌لاکانی چایه‌یه‌که پنی دەڵێن 5106۳515 2۳69 

* چای سه‌وز زیاتر له‌چین و یایان به‌کاردیت. و چای سوز باش‌ترین جزری چایه‌یه 
لهرووی سووده‌کانی پزیشکیه‌وه (لهکه لا کانی وشک ده‌که‌نه‌وه پاشان هه‌لیده‌وه‌رینن). 

* چای رهش زیاتر له ولاتانی عهره‌بی و به‌ریتانیاو ه‌وروپاوو لایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی 
ثه‌مه‌ریکا به‌کار ده‌هنترنت (لهکه لاکانی وشک ده‌که‌نه‌وه و به‌جیی ده‌هیلن تا ده‌ترشی) . 

* چای 0|09 : پریتیه لهو چایه‌یه‌ی که به‌شیکی ترشاوه. 

ده‌توانین بلنین چایه له‌سه‌رچاوه‌ی بەرھەم هیتانیه‌تی وه‌کو چای سیلان 162 6۱00 


۱ خفذراكه مارم 


am 
e 


اسلا ب 


شوێن و میژوومکه‌ی : 

ئاسيايە بەتایبەتیش چين و هند له نه‌سام (سیلانی پێشوو سیریلانکای ئێستا) و یابان و 
ئەندەنووسيا دەچندرێت. 

چين بەگەورەترین ولات داده‌تریت لەبەرھەم هیتانی چای. ھەروه‌ها له‌هند به‌روبوومی چای 
به‌بهرووبومیکی کشتوکالی گرنگ داده‌نریت. 

ناوی چا له‌وشهی (شاای چینیه‌وه هاتووه, پاشان کوراوه بف (تیااو ئم ناوه‌ی دوابیان 
چووه‌ته تاو زمانی ئینگلیزییهوه. 


كەی : 
بوونی (کافین) تیایدا که‌پنی دەلێن ۲۳6۱06 
0 که ماددهیه‌کی قه‌یزکه‌ره 
Boheic acide‏ 
شه‌می پرؤتینی 
که‌تیره ۴6۵5۱0 
خوله‌منش 
پیوفیلین ۲۳6۵۵۷۱06 
پیوبرومین ۲۳600۲0۳۳106 


ڭىب جارصري ۱۵۷ 


وریاكەرەوەكاچ 


به‌کارهیتان و سووده پزیشکیه‌کانی : 
6 


4> ج و هت 


چالاككەرەوەیە : 
چای له‌سی پیکهات‌ی چالاككەر پیک دێت 


(کافین. پیوفیلین. پیوبرومین) 51۳۳۷/۵۱0 
compounds: caffeine. ۰‏ 


6 های لهو گیایانه‌یه که 
چاره‌سهری ته‌خزشیه‌کانی سینگ و رهبز 
دهکات. هه‌روه‌ها چای مادده‌ی قه‌بزکه‌ری 
تیدایه ۱۵۳۳۱5 Astringent‏ 

لهسهره‌تای ۱۹۸۰ زانای یابانی بزری 
دهرکه‌وت که‌چای ماددهیه‌کی تیدایه به‌ناوی 
۵5 که کاریگه‌ری دژه نزکسیدی هه‌یه ۸۸۲۱۱0۲02۳15 که خانه‌کان چاک 
ده‌کات»وه ری له‌تیکهوونیان دەگرێت 087896 and repair Cell‏ ۲6۷۵۲۱ بەر 
له‌وه‌ی تووشی نه‌خوشیه‌کانی دل و زذربه‌ی شیرپه‌نجه‌کان ببیت. 

چاره‌سه‌ری شیرپه‌نجه 000875 ده‌کات. 

تاقی کردنه‌وه‌کان سه‌لماندوویانه که‌وا چای سهوز توانای ریگرتنی له‌تووش بوون 
به‌شیرپه‌نجه‌ی ههیه له (سورینچک. په‌نکریاس - قزلون - سى - سینگ). ھەر چه‌نده 
چای سهوز زیاتر به‌کار بهیندریّت. نه‌وهنده تووش بوون به‌شسیرپه‌نجه‌ی گەدە که‌متر 
دهبیته‌وه (به‌لای كەم (۱۰) کوپ چای رزژانه بخوریته‌وه). 

چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه‌کانی دل 0156856 ۲۱۵۵۲۲ ده‌کات. 

ری له‌نه خوشیه‌کانی ىل دەگرێت. ثه‌ويش لەبەر بوونی مادده‌ی دژه ثزکسید له‌چای. 
چاره‌سه‌ری نه خز شیه‌کانی کوئه‌ندامی هه‌ناسه ده‌کات : 

چای سین چالاککهرهوه‌ی تیدایه (کافین. پیوفیلین. پیوبرمین) که‌هه‌موویان کاریگه‌ریان ههه 
به‌سهر موولووله‌کان و بزری هه‌وا: به‌شیوه‌یه‌ک هه‌ناسه‌دان ناسان ده‌کاو موولووله‌کان 
و بزری هه‌وا فراوان ده‌کات. ومئیستا چالاککه‌ری 1060071106 1, له‌رنی (ده‌رزی لیدان, 
حەب› تحامیل) به‌کار ده‌هیتریّت بز چاره‌سهرکردتی هه‌ناسه تعنگی (ره‌بو) 8000618 
Asthana attacks‏ 

چاره‌سه‌ری سكچوون 013۲۲183 رهکات. 

لەبەر بوونی مادده‌ی قەېزكەر كەپنى دەلێن 180015 ده‌ییته هزی چاره سه‌رکردن و ړئ 
گرتن لەسكچوون. وه پێكهاتەيه‌کی جه‌ماوه‌ری ههیه, له‌ولایه‌ته یه‌کگرتوه‌کانی ئەمەريكا 
که‌چارهسه‌ری سکچوون ده‌کات. که‌پیک هاتووه له (مؤز. برنج. سیو. چایه. توست) . 
چاره سه‌ری ددان کلور بوون : 63665 ۱06۳121 

وه‌کو موز وایه. چای دەولەمەندە به‌مادده‌ی فلزراید Fluoride‏ که ری ده‌گرین 
له‌کلزربوونی ددان. وه فلوراید له‌چای سه‌وزو ره‌شدا هه‌یه . 

هه‌روه‌ها بوونی مادده‌ی قه‌بزکه‌ر که یارمه‌تی نه‌هنشتنی ثه‌و به‌کتریایانه دهدات که ده‌ینه 
هوی کلزربووتی ددان. 


۱۸ خورالسو ئونسەرچ 


3 


وریا که ره وەکاچ سب 


^ 
0 


تویژینه‌وه‌کانی ئێستا دمریانخستووه که‌وا چای کاری دابه‌زاندنی استی کولیسترول 
دمکات له‌خوین. 


۰ میز هینه‌ره و ری ده‌گریت له گردبوونهوه‌ی شله‌مه‌نیه‌کان له‌له‌شدا. 
. بوونی مانده‌ی قه‌بزکهر له‌های کاریگهری هه‌یه دژی فایروسهکان Anti viral‏ 


201100 


. چای ده‌ردانی ئارەقە له‌پنست زیاتر ددکات. 


راپورته‌کانی چینی سووده‌کانی چایه‌یان سه‌لماندووه له‌چاره‌سه‌رکردنی ده‌رده جگهر 
۱5 به‌هه‌موو جزره‌کانیه‌وه. 

چای سهوز باشتره له‌چای رهش, لهری گرتن له نه‌خزشیه‌کانی دل و شیرپه‌نجه. 

شیر سووده‌کانی چای كەم ده‌کاته‌وه وه‌کو دژه ترکسید. 


زپانكانى چې 


. هوکاریکه بزدروست بوونی كەم و کوری له‌روالهت و دیمه‌نی مروف. بویه واباشتره 
ثافرمتانی دووگیان خزیان به‌دوور بگرن له‌خواردنه‌وه‌ی چای. 

ده‌بیته هزی قه‌بزی گەدە 20۳051021100 . 

ترشي ثئه‌سید له‌گه‌ده زياد ده‌کات. 

واباثهترە ثه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان له‌خوار دوو سالی و سه‌روو ۱۵ سالیدایه چای نه‌خزنه‌وه. 


۰: 


خورابب جارصترو. ۱۵ 


1 


ق 8159512 ر 


۵ ` 
Coffee 


بەمە به‌کارهاتوومکان : 
تووه‌کانی. کهلاکه‌ی. کافیین 


شون و منژوونکه‌ی 

(ئەپيوبيا4 وه لهیه‌رازیل و حه‌یه‌ش هو هه‌موو تاوچه 
به‌ناوبانگه به‌جسوره پیش که‌وتووو به‌هاب هرزمکان 
لمقلوه‌ی عمرمبی. که نر خه‌که‌ی زؤر به‌رزتره لمقلوه‌ی 
به‌رازطی و ثه‌فریقی. 

وشهی (قاوه) له (کافا) وه ومرگیراوه (2868)) 
که‌ناوی دجیه‌که لهحه‌به‌شه کهبه‌زوری داری قاوه‌ی 
لعدموروبه‌ری دهروڭ 


پیکهاته‌که‌ی : 
دهنکی قاوه پیکهاتووه له‌چه‌ندین مادده‌ی جیاواز. که‌به‌پنی جزری رووه‌که‌که‌و زمویه‌که ریژهو 
شیوه‌یان جیلوازه و پیکهاتووه له : 

چه‌وری ^ - 7/۱1 

شه‌کر 13 = 7۱6 

کانزاکان %6 

مه‌کنسیلم و پوتاسیزم و ترشه‌لوکی فسفوری ‏ - £ 

مه‌نگه‌نیز 1 - ۲ بلیگرام لەھەر ۱۰۰ گرام 


© 
. 
. 
e‏ 
. 
® مس ۱- ۲ ملیگرام 
e‏ 
۰ 
ب 
۰ 
۰ 


زنیک ۰,۲ - ۰,۷ ملیگرام 
رزبیدیزم ٤‏ ملیگرام 
فلزریزد ۱۰ - 36 ملیگرام 
فیتامین 8 ۰۷۰ 

کافائین 


۰ غيغاك5 چارصری 


؛ 


الايا یو 


^ و سووده پزیشکیه‌کانی 


. چالاکی مێشک زياد ده‌کات 

كوپێک قاوه یارمه‌تی زیاد بوونی ته‌رکیز کردن و وریا بوون ده‌دات. لیگولینه‌وه‌کان 
ده‌ریانخستووه که‌وا نه‌و کریکارانه‌ی به‌شهو کارده‌که‌ن راده‌ی ئاگاييان باشتر دهین لهو 
کاته‌ی قاوه ده‌خونه‌وه. وه خه‌و له‌پاولنیان ده‌ره‌ویته‌وه, دووچاری تووش بوون به‌زیان 
و زەرەر تابن له‌کاره‌کانیان به‌هوی ثه‌و ئاگاییه‌ی هه‌یانه. 

وره به‌رز ده‌کانه‌وه : 

لیکولینه‌وهکان ده‌ریانفستووه که‌وا خواردنه‌وه‌ی قاوه یارمه‌تی ده‌ره بز كەم کردنه‌وه‌ی 
رادده‌ی گرژی و هه‌ست به‌پن ثومیدی کردن. وههه‌روه‌ها هز‌کاریکيشه بز كەم کردنه‌وه‌ی 
ار‌زووی خوکوشتن (انتحار). 

خواردنهوه‌ی قاوه به‌بری كەم به‌سووده. پاش خواردنه‌وه‌ی کوپیک لهقاوه به تنهه‌ربوونی 
به‌گه‌دهدا ثه‌وا هه‌ست کردن به‌حه‌وانه‌ی له‌ش بز ماوه‌ی چه‌ند کاتژمیریک به‌رده‌وام 
دمبیت ئەویش به‌هزی کاریگه‌ری مادده‌ی کافائین له‌سه‌ر کوئه‌ندامی ده‌مار. 
خواردنهوه‌ی کوپیک قاوه پاش ژه‌می خواردن یارمه‌تی هه‌رس دهدات به‌لام سەبارەت 
بهو که‌سانه‌ی که كەم خرن خواردنه‌وه‌ی قاوه زیانبه‌خشه بزیان. 

چالاککه‌ره بو راهینان و یاریه وه‌رزشیه‌کان. 

دژی ره‌بزو نه‌خوشیه‌کانی سنگه, به‌لغهم و کوکه‌و سه‌رمابوون سینگ ناهیلیت. 
به‌کاردین بۈ ارام کردنه‌وه‌ی ئێش و نازاره‌کان. 


خورآلو جارصی ۱۱۱ 


س 


ابپايايچن س 


۸ 


رێن لهەدروست بوونی 
بەرد دەگرێت لەگورچیلە. 
چونکه کافین میزهێنه‌رەو 
به‌ردولم لاده‌بات بەلام زؤر 
خواردنه‌وه‌ی نه‌ی کاریگه‌ریه‌ی 
له‌ده‌ست دهدات. 

کافییسن ری ده‌گریت له گرفتی 
سووری مانگانه‌ی ثافرهتان. 
ثه‌ویش به‌هوی ریگرتسن له 
فیچقه کردنی به‌هینزی خوین 
له‌سووری مانگان», چرنکه 
کافیین موولوله‌کانی خوێن 
له‌مندالدان تەسک ده‌کاته‌و ه. ئەمەش واده‌کات خوین که‌متربی له‌ماوه‌ی ہن نویزی. 


۰ کافبین ری ده‌گریت له زیاد بوونی کیشو. 
. کافیین به‌کاردیّت بو چاره‌سه‌ر کردئی مار پنوه‌دان. که کاریگه‌ری ژه‌هراوی ههیه لەسەر 


کونه‌ندامی ده‌مار که ده‌بیته هوی دهبه‌زینی کاری میشک و در‌که په‌تک و نه‌ندامه گرنگه‌کانی 
له‌ش, ئەمەس ده‌بیته هزی له‌هزش خوچوون و مردن. بزیه کافیین کارده‌کات لەسەر 
چالاک کردنی مێشک و خانه‌کانی ده‌مار و ری لهو کاریکه‌ره زیانبه‌خشه دەگرێت. 


. سووری خوێن چالاک ده‌کات. وه موولوله‌ی خونن نه‌رم ده‌کاته‌وه 8]186 50001 بویه 


کافیین ماددیه‌کی گرنکه به‌کاردیت بز نه‌خزوشیه‌کانی دل و چاره‌سهرکردنیان, که او 
لىل و سیه‌کان وسک ناهیلیت. 


. کافیین سووری خوین له‌منشک چالاک ده‌کات. و ری له نه‌خوشیه‌کانی خوین مه‌بین 


دەگرێت به‌تایبه‌ت نەخۆشى له‌رزین 5۵۲۷/05۵0 


زیانه‌کانی قاوه : 


ەە ^ ¬ دم ماه > < ها 


ه کدر فلوه بهبری زۆر بخورێتەوە: 

دهبنقه ژه‌هر له‌ناو له‌شداو. کوئه‌ندامی ده‌مار ده‌هه‌ژینیت. 

بیخه‌وی و شیواوی له‌قسه‌کردندا و له‌رزین له‌ده‌ستدا دورست دهکات. 

ده‌بیته هزی دله کوتی و رهنگی هو كەسە رەش داده‌گیرسنت و زمانی سپی ده‌بیت. 
خنرا لتدانی دل ۲۵16 .Fast pulset faste heart‏ 

سەر ئێشه به‌هوی به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین . 2006 ۲۱۵۵0. 

زؤر میزکردن ۱۱۲6۵۵۸۱00 Increased‏ . 

له‌رزین و گرژ بوونی ماسولکه‌کان . 

دل تنکه‌لهاتن و۱۱ 

که‌می حه‌وانه‌وه 46806550655 


۲ فوراكه جاسمو 


¬ 
وریاکهرهوهعان س 


disease ۰‏ ۲۵۷۷ ۵251۳06560۳8963۱ بریتبه له نه‌خزشیه‌کانی گه‌دهو قورگ که 
بر ینی حوشیه‌کانی و قو 
ده‌بیته هزی گه‌رانه‌وه‌ی خواردن بو دهم لهرتی به‌رز بوونه‌وه‌ی خواردنه‌که بو سه‌ره‌ومو 
هاتنه دهر ه‌وه به‌دەم. 


نمو ئامۆژگاریاندى که پەيوىستن به‌خواردنەوەی قاوە : 

. نایی قاوه زور بخوریته‌وه واته روژلنه ته‌نها ددیی ۱- ۲ کوپ قاوه بخوریته‌وه. 

۲ مرۆف لهپاش تەمەنى 15 سالیه‌وه دمتوانیت فاوه بخواته‌وه به‌مه‌رجی ته‌ندروستی 
باش بیت و زیاده خؤری تیادا نه‌کات و باشتروایه لەپاش کاتژمێر پینجی نیومرزه 
له‌خواردنه‌وه‌ی قاوه بوه‌ستنت. 

۲ قاوه بز ثه‌و که‌سانه به‌سووده که به‌منشکیان کارده‌که‌ن و هه‌روه‌ها نه‌وان‌ش که په‌ستانی 
خوینیان داده‌به‌زیت یاخود هه‌رسیان سسته بهلام بز ثه‌و که‌سانه‌ی په‌ستانی خوینیان 
به‌رزهو نه‌خزشی دلیان لەگەڵدايە یاخود تورەن يان بو مندالان خواردنهوه‌ی باش نيه . 

4 به‌شیوه‌یه‌کی گشستی ده‌بیت خواردنهوه‌ی قاوه له‌دوای چل مسالیه‌وه کهم بکریته‌وه و 
روژانه زیاتر لدوو کوپ نه‌خوریته‌وم 


خراك جارصصعريي ۱۱۳ 


وریاکه‌رهوهکان 4 


شاهاو 


Cacao 
: بەشە به‌کارهاتوویکان‎ 
توو. ده‌نکه‌که‌ی‎ 
شون و میژووهکه‌ی‎ 
ئەمەریکای ناوه‌راست و باشوور. سیلان, یافا‎ 


له .هی به‌روبوومی جیهانی له‌تووی کاکاو نه‌مرو لهنه‌فر یقیای 

روژ ناواوه ديت ` 

نیشتمانی نهم رووهکه مه‌کسبکه و له‌وی پیی دهگوترا (تیز بروما کاکاو 03080 ۱۵۵۵۲0۳۳۵ 
به‌واتای خواردنی خواوه‌ند له‌مه‌شه‌وه ناوی کاکاو وەرگیراوما 

دره‌ختی کاکاو به‌درپژایی سال کهلاو کول و به‌ره‌کانی هه‌لده‌گریت, بەلام هو مانگه‌ی که 
به‌ره‌که‌ی لن ده‌کریته‌وه مانگه‌کانی حوزمیران و کانونی په‌که‌مه. 

به‌ری کاکاو قه‌بار ی که‌ورمیه‌و خەت خهته به‌ر منگی زهرد له‌خه‌یار ده‌چیت و تووپکی گه‌وره‌ی 
ههیه کعله‌بادمم دهچیت تویکله‌که‌ی رهنگی بورهو ناوه‌که‌شی شیوه گوشتهه. 


تروی کاکاو پیک دنت له : 
® ثیوبرومین ۲۳۵۵۵۲۵۳۲۱۳۵ ۸۲ 
® چه‌وری Fat solids‏ ۸۰۰-۰ 
۶ فیتامینه‌کانی € .0 وه هه‌ندیسک کانزا وه‌کو : مه‌گنیسیوم و کانزای گرنگی سلینیوم 
۱( 
® تویکلی کاکاو پیک دیت له : 


7۱ 16600600106 Mucilage ° 


به‌کارهینان و موده پز 


کاکاو چاره‌سه‌ری نه‌و ته‌خوشیانه ده‌کات که شانه‌کان هه‌لده‌وه‌شیننه‌وه له‌گه‌ل به‌ته‌مهندا 
چوون, ئەوەش لهبه‌ر بوونی فیتامینه‌کانی 0€ هه‌روه‌ها مه‌گذیسسیزم و سیلینیزم» ه‌و 
مادداته پنی ده‌وتریت دژه ثوکسید, که‌ری ده‌گریت له‌تیکدان و تیکهوونی شانه‌کانی لش 
ده‌بیته هزی نه‌خزشیه‌کانی دل. خوین مه‌بین. 

۲ _ خوراکیکی به‌هیزه‌و چالاکی زياد ده‌کات. بەشێوەیەک خه‌وبردنهوهو ته‌مه‌لی و خاوی 


۶ ھەرڭىب تىچ 


> 


- 


وریا کهرهوهکان سود 


ناهیلنت. 

۳ چاره‌سهری نه‌خوشیه‌کانی کوئه‌ندامی هه‌رس ده‌کات, نه‌ویش به‌هوی بوونی ئیوبرومین 
له‌کاکاو که ماسولکه‌کانی ڕێخۆله خاو ده‌کاته‌وه ۸۵56/65 57۳0060/۳ بزیه واباشتره 
هەندێک کاکاو بخوریته‌وه ثه‌ویش دوای خواردنی ژه‌منکی گه‌وره. 

4 چاره سه‌ری کونه‌ندامی هه‌ناسه‌دان ده‌کات. نه‌ويش به‌بوونی مادده‌ی ثیوبرومین و 
ثیوفلین که هه‌ردووکیان مادده‌ی کیمیابین و کاریگه‌ری پزیشکیان ههیه. مادده‌ی ثیوفلین 
به‌کاردنت بو فراوانکردنی بزری هه‌واو ریگرتن له گرژبونی . 
هیورکه‌رهوه‌ی ده‌ماره‌کان و چاکردنی زهوق و هەوەسە. 
میز هینه‌ره بەشێیوەیەک کاریگه‌ریه‌کی راسته‌وخزی ههیه له‌سهر خانه‌کانی گورچیله 
۵۲ ۵۱۵۱ بزیه پارمه‌تی ئهو ده‌رمانانه ددات که به‌کاردنت بق هه‌لئاوسسانی 
دل €(310) 68۳02 به‌جوریک شله‌مه‌نیه‌کان له‌ل هش گرد ده‌بیته‌وه, که دهبیته هری 
درێژ بوونی دل 013212000 هه‌روه‌ها کاکار فشاری خوین داده‌به‌زینیت. کاریگه‌ری 
دهرمانه به‌کارهاتووه‌کان زیاتر ده‌کات. 

7 کاکاو ماددهیه‌کی سهره‌کیه له‌دروس‌تکردتی شیرینی و نستله‌و چوکلات و هه‌روه‌ها 
به‌کاردنت له‌پیشه‌سازی بزن و كەل و په‌لی نارایشتدا 057۳6۸6 

۸ به‌تیکه‌ل کردتی بڕێک کاکاو لەگەل ۲۰ گرام له‌که‌رهو شه‌کر پاشان کولاندنی له‌ناودا ثینجا 
خواردنه‌وه‌ی به‌سووده بو بیهیزان. 

9 ثهو نافره‌تانه‌ی کهله‌ماوه‌ی سسوری مانگانەن ثاره‌زووی خواردنی کاکاو ده‌کهن بۆ 
قه‌ره‌بوو کردنه‌وه‌ی وزهو تواناکانیان. 

۰ لەبەر نه‌وه‌ی کاکاو دموله‌مه‌نده به‌چه‌وری و زیاده خزری ده‌بیته هزی ماندوو کردنی 
ثه‌ندامه‌کانی له‌ش و له‌به‌ربوونی بریکی زور له‌خونیه‌کان تیایدا وای لن ده‌کات که باش 
نه‌بیت بۆ تووش بووان. به‌نه غزشیه‌کانی رزماتیسزم و هه‌وکردنی جومگهو لاوازی 
بزریچکه‌کانی میز. 


زبانه‌کانی کاکاو : 

۰۱ په‌یدابوونی قینچکه و زیپکه له‌سهر روو. 

۲. هه‌ستیارکردتی پیست و دروست بوونی لیر. 
۲ خواردنه‌وه‌ی ۲۲۲گرام له‌کاکاوی ڕەش ده‌بیته هزی: 
- ژانه سەر Headache‏ 

- دل تێكەل هاتن 1050۳0۳۵ 

- هه‌ست کردن به‌ماندوو بوون ۲85۱6550655 
- شله‌ژان ۴۵۱۱۵۲۱۵0۱ 

- له‌رزینی ماسوولکه‌کان ۱۲6۲۳0۲5 ۷۵56۱۶ 

- خیرا لیدانی دل 6وانام )۴25 

- تاریکی لندانی دل 06815 Erregular herl‏ 
- ورینه‌یه‌کی كەم 09۱1۴۵۳۲ Mild‏ 


ىسا © ۳4 


شى تم 


0 DEMI IO OOOO 


بەر وبوومى تاژه‌لی 


| A Î غغغك غغ‎ 


بدرو بوومی ااإەلاي 


به‌کارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 

1 سهرچاوه‌یه‌کی گرنگی پرزتینه ۳۲۵۱6۱۳ که پیک ديت له ترشهلزکی ثه‌مینی جیاواز 
0 ۸۲۱۱0۵ که پیویسته بف بونیاتنانی ماسوولکه‌و شانه‌کانی لهش, که‌واته گوشت 
به‌دهوله‌مه‌ندترین جۈرى خواردن دلده‌نرێت به‌پرونینه‌کان بەشێوەيەک 7¥37-18.5 گوشت 
پێک ده‌هینیت. وه به‌هه‌مان رڕێژەش چه‌وری تیدایه هم ڕێژەبەش بەپێى جزری خواردنه‌که 
دەگۆڕێت که له‌نتوان ۱۰ - ٤٥‏ دایه. 

۲ سەر چاوه‌یه‌کی گرنگی فیتامیسن 00۲۳۲۱65 8 به‌تایبه‌تیش نیاسین 83 ۷۱20۳0 و 
ریلفلافین 27 Folic acid.‏ .86 .۰92 هه‌روه‌ها فیتامینه‌کانی .€ A.‏ 

۲ سهرچاوه‌یه‌که بز ئاسن و کانزاکان وه‌کو: فوسفورو کالسیوم و کلزرین و مه‌گنیسیوم. 
سودیزم ‏ و 
پزتاسیزم و 
کبریت. سیلینزم 
ومس و يود 
و كرۆمیيوم و 
زینک و فلزرید. 

£ نهو پرؤتینه‌ی 
كەلە گزشتدار 
کا ر د ه کات 
وه‌کو نیره‌ریکی 
Chemical‏ 
messenger‏ 
که ھەلدەستى 
به‌رولی جه‌نگان 
له‌دژی نه‌خزشی و هو کردنه‌کان. ھەروەھا هاس به گواستنه‌وه‌ی توکس مین 
له‌سبیه‌کانه‌وه بز له‌ش. 

. کانزاو فیتامیناته‌کان یارمه‌تی ئە‌و کارلیکردنانه دەدات. که له‌ناو له‌ش ڕوودەدەن بۆ 


۸ خااك5 چارمسمرع 


- 


هرورو وهی ناژه‌لي ۹ 


پاراستنى ته‌ندروستی له‌ش و شانەکان› و يارمەتى لەش دەدات لەسەر ھەرس کردن و 
به‌کار هینانی نیشاسته‌کان و پروتین و چه‌وری. 

1 هه‌روه‌ها کانزاو یتامینه‌کان یارمه‌تی به‌رهه‌مهینانی هزرمزنات و به‌رهه‌مهینانی مادده‌ی 
کیمیایی تایبهت به‌خانه‌کانی ده‌مار ده‌دات. که‌به‌رپرسیاره له‌گواستنه‌وه‌ی تاماژه له‌ناو 
ده‌مارهکان. 

× گوشت لهریی بوونی ترشهلوکی نه‌مینسی و کانزاکان و قیتامینه‌کان به‌رپرسه له 
به‌رهه‌مهینانسی مادده‌ی بوماوه‌یی ۱۷۸( که سیفاتی بزماوه‌پی له‌دایک و باوکه‌وه 
ده‌گوازیته‌وه بز کزرپه‌له. 

۸ ههروه‌ها ۸۲-۲ گوشت بریتیه له مادده‌ی پالاوته که ده‌بیته هؤی دروست بووتی 
ترشهلوکی میز لههه‌ندی باری نه‌خزشیداء بهلام لەگەل ئەوەشدا وزه‌و چالاکی گه‌وره 
دهدات بەلمەش. وهچه‌ندین ره‌گه‌زی پنویست که له‌ش ناتوانزت ده‌ست به‌رداریان بیت 
که فاوسهنگی خانه‌کان راده گرێت. شایانی باسه گۆشتى برژاو له‌کولاو هه‌رسکردنی 
ئاسانتره. 

٩‏ گۈۆشت لەڕێگای کانزاو فیتامینه‌کان یارمه‌تی به‌رهه‌مهینانی خانه‌کانی خوێن دهدات. به 
تایبه‌تیش هیموگلزبین, و فیتامین 1312 


مت سس وت نسم 
خورك» جارصری 119 


بهروبوومی ااإەلى 


گو‌شتی مە : 


چه‌وری له لهش و ماسسولکه‌کانی مەر زیاتره له‌چیل و بالنده و ماسى. واباشتره مرؤفی 

خوار ته‌مه‌نی چل سالی بیخوات, چونکه باشه بو نه‌وانه‌ی خاوهن ثه‌و جزره پیشهیهن 

که پنویستی به‌ماندووبوونی ماسوولکه‌و چالاکی جەسته‌يى ۵ هەیە› ھەروەھا باشتره واز 

لر چه‌وریه بهینی که‌تیایدایه چونکه 7 

ریژهیه‌کی زوری کزلیسترزلی 

تیدای». هه‌روه‌ها نه‌وانه‌ی تووشی 

ئەم نه‌خزشیانه هاتوون وه‌کو رمق 

بوونی خوینبه‌ره‌کانی دل ۸۳9۱۳۵ 

5 و به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری | 

خوین. جهلته‌ی میشک (شه‌پره‌دار) | 

تووشسبوان به‌نه‌خزوشی شکره. 

نه‌خزوشانی کورچیله واباشتره 

خویان به‌دوور بگرن له‌خواردنی. 

واباشتره مهر له‌ناو پاوان به‌خیو ۷ 

بکریت نەک له‌ناو پشستیر, وه ده‌بن 

تەمەنى لەخوار دووس‌الی بت ` 

له‌کاتی کكوشتنەوەی . 

واباشتره له‌روژیکدا یەک ژەم له‌گزشتی ھەر بخوریت. وه ثهو ژەمەش نابی ژه‌می نبواره 

ىىت. 

* زیاده خۈرىی لەگۆشتى بهرخ, دهبیته زى نه‌خزشی جومگهژان !000 ئەوەش 
لەئەنجامى به‌رزبوونەوەی ریژه‌ی ئەسید یوریک 8010 ©ل) له خوین رشانه‌کان پەيدا 
دهبیت کەدەبێتە هزی نازاری درێژ خايەن له‌جومگه‌کان و په‌نجه‌کان لهلای ئەر که‌سانه‌ی 
گرشته‌که ده‌خون. 


گوشتی جيل و گامیش 

® بو نه‌وانه باشه به‌کاری بهینن که نووشی نه‌خزشیه‌کانی چه‌وری له‌خوین و کولیسترول 
هاترون. و هه‌روه‌ه | نه‌وانه‌ی پاریزی ده‌که نو ثه‌وانه‌ی نه‌خزشی دریژخایه‌نیان ههیه. 
گوشتی چیل به‌شیوه‌یه‌کی ره‌ها باشترنیه. چونکه گزشتی مریشک لهو باشتره لەبەر 
نه‌وه‌ی چه‌وریه‌که‌ی له گزشت و شانه‌کانی که‌متره. ئەمەش بو مروف باشتره به‌گاری 


۷۰ غوراكو جارمسم ی 


رەروبوومی نا[ولی + 


بهینیت به‌تایبه‌تی بو نه‌وانه‌ی له‌دوای تەمەنى چل سالیه‌وهن. 

واباشتره چه‌وری و رزنه‌که‌ی له‌بو هه‌موو ته‌مه‌نه‌کان به‌کار نه‌هیدرنت. 

زیاده‌خزری ده‌بیته هوی نه‌خوشی جومگه‌ژان هه‌روه‌ک گوشتی به‌رخ. 

واباشتره له‌روژیکدا یەک جار بخورێت وه‌ناین له‌ژه‌می ئێواران بێت. 

نەخۈشى و تازه چاکیووه‌وان له‌نه‌خوشی ده‌توانن به‌کاری بهینن. به‌شیوه‌ی شله 
امه‌ره‌گه) به‌یی بوونی چه‌وری. نه‌ویش به‌دانانی له‌سهر ثاگریکی لهسهرخو بز ماوه‌ی 
چه‌ند کاتژمیر یک ده‌کولیندریت» بو نه‌وه‌ی پرتینه‌که‌ی ناوی بگردرنت بؤ ترشی نه‌مینی» 
تاوه‌کو له‌ش به‌ناسانی هه‌لیمژی و به‌کاری بهینیت بؤ چاکردنهوهو نوژه‌نکردنه‌وه‌ی 
خانه‌کانی لەش. 


زبانەكانى گێشت بەشێيىیەكى گشتی : 


زور خواردنی گۆشت دەبێتە هزی شله‌ژانیکی توند له‌کاری هه‌رسکردن و دروست 
بوونی ناوسان (ئه‌ستوور بوون)» هه‌روه‌ها دهبیته هوٍی به‌رزبوونه‌وه‌ی چه‌وری له‌خوین 
و کولیسترول که‌وا کاریگه‌ریان ههیه لەسەر خوینبه‌ره‌کان. 

دکتور شرین عه‌رمی مامزستای قه‌له‌وی و لاوازی له‌به‌یمانگای ناصر ناماژه ده‌دات 
به‌خوپاراستن لهو چه‌وریه‌ی که له‌گوشتدا هه‌یه بەر له‌لینانی. چونکه هم چه‌وریه وا ده‌کات 
کونه‌ندامی هه‌رس زورماندو بن و پنویستی به‌کزشش و کار کردنیکی زور هه‌بی بؤ وهی 
ھەرسى بکات. هه‌روه‌ها هم چه‌وریه له‌له‌شدا كۆ ده‌بیته‌وهو ده‌بیته هوری سهرهه‌لدانی 
هه‌ندی نه‌خوشی ودکو رهق بوونی خوین به‌ره‌کان و به‌رزبوونهوه‌ی لادی خوین و 
نه خؤ شیه کانی . 

دل به‌تایبه‌تی 
نەگەر لەگەل 
بخورێت. 
دکور عه‌زمی 
ناسو ژگاریمان 
ده‌کات گزشت 
به کو لا و ی 
بخوین نەک به 
سو ر کر او ی 
چونکه کاری 
سوور کر دنه وه 
وا له‌گوشتهکه 


ده‌کات تیر 


چه‌وری بیت و ببیته پارچه گوشتیکی زور چه‌ورو گه‌رموکه‌ی به‌رز. 
هه‌روه‌ها ناموژگاریمان ده‌کات که‌نایی له‌کاتمی خواردنی گوشست ناو بخوریته‌وه چ 


حجراکو چارص‌ي. ۱۷۱ 


UII 


له نا و هر استی 
خواردنه‌که پان 
له‌دوادیه‌که‌ی. تاکو 
نه‌بیته هوی به‌ربه‌ست 
له‌به‌ر ددم ههر‌سکردن؛ 
به‌لکو پنویسته بهلای 
کهم کاتژمنژیک 
چاوه‌روان بکه‌ین بو 
خواردنه‌وه‌ی ناوه‌که 
له‌ویش به‌مه‌رجیک 
نابی لەنيو کوپ زیاتر 

. سەبارەت به‌جزری ` 
گوشته‌کان دکتور 
عەزمى دووپاتی 
نه‌وه ده‌کات»وه که‌وا 
گوشتی مەر باشتره له‌گوشتی ڕەشەولاخ. چونکه گرفتی سه‌ره‌کی له خواردنی گوشت 
بریتیه لهو بره چه‌وربه‌ی تیایدایه. جا گوشتی مهر نایبه‌تمه‌ندیه‌کی خزی ههیه که ھەر 
کاتپسک چه‌وریهکهت لابرد ثه‌وا هه‌رس‌کردنه‌که‌ی اسان دەبێت به‌پنچه‌وانه‌ی گۆشتى 
ره‌شهولاخ که ھەر چه‌نده رونه‌که‌شسی لن بگرین که‌چی هه‌رس‌کردنی قورس ده‌بیت و 
ده‌بیته هوی زياد بوونی ترشی بولیک و تووش بوون به نه‌خزشی جومگه‌ژان. وه له‌کاتی 
برژاندنیشی دمبی ئاگاداربى ره‌نگه‌که‌ی نه‌گاته پله‌یه‌کی به‌رز له رمشی ته‌واو. چونکه 
هوکاریکه بو تیکچونی کزئه‌ندامی هه‌رس. 

6 دکتور مصطفی نوفل ماموستای خوراکناسی له‌زانکزی ئەزھەر دووپاتی نهو ده‌کاته‌وه 
که نابێ پارچسه گوشتیک به‌ته‌نها بخوریت به‌لکو پیویسته لەگەل بریکی پیویست 
له نیشاسته‌مه‌نی بخوریت وه‌کو برنج يان پەتاتە. بۆ ئەوەی لەش سوود ببیننت له‌فه رمانه 
زینده‌گیه گرنگه‌کانی پروتینی گزشت له‌جپاتی به‌کار هینانی بز به‌رهه‌مهینانی وزه پیوبسته 
لهر ووی ته‌ندروستیه‌وه. نیشاسته‌مه‌نی به‌ده‌ست بهینیت. 

۷ ههروه‌ها دکتزر نوقل نامزژگاریمان ده‌کات به‌خواردنی تور لەگەل نه‌وژه‌مه خواردنانه‌ی 
که‌چه‌وری تیدایه به‌تایبه‌تی له‌روژانی جه‌ژن, هه‌روه‌ها پنویسته به‌رده‌وام به‌کار بهیتریت 
لەگەل خوراکه‌نیشاسته‌مه‌نیه‌کان. چونکه هه‌رسکه‌ریکی سروشتیه بز هو جوره خواردنانه 
لەبەر بوونی ثه‌نزیمیکی ززری ثه‌میلیزی پیویست بۇ هه‌رسکردنی. هه‌روه‌ها دموله‌مه‌نده 
به‌مادده‌ی دژ بهو پیکهاته زیانبه‌خشه‌ی که له‌گوشتی برژاوو سوررکراو پیک دی. 

۸ زور خواردنی گوشت. ده‌ماره‌کانی سیمپتاوی هانده‌داو ده‌بزوینی و ئەمەش ده‌بیته هری 
زیاتر ده‌ردانی پژینی ده‌ره‌قی که کاردهکات له‌سهر زیادبرونی چالاکی و هه‌لچوونه‌کان. 

9 هه‌ندیک له‌تاقی کردنه‌وه‌کان سه‌لماندوویانه که خزراکدان به گوشت پله‌ی فشاری خوین 


سس غ ا 


ل 


به‌روبوومی لاژه لی 1 


به‌رز ده‌کات. 

۰ پشت به‌ستن به‌گوشت و زیادهره‌وی لی کردنی مروف تووشی نیشانه‌کانی نه,سکه‌رپووت 
ده‌کات که بریتیه له‌ماندوو بوون و شەكەت بوونیکی زؤر و خوین به‌ربوونی پووک 
وسیس بوونی ره‌گه‌کانی ددان. 

۱ ههروه‌ها دمبیته هی به‌رزبوونه‌وه‌ی چه‌وری له‌خوین و کولیسترول که نه‌وانیش لهلای 
خویان کارده‌که‌نه سەر خوننبه‌ره‌گان. 

۲ زیادبوونی دروست بوونی به‌ردی زراو و هه‌ڵئاوسانى پروستات . 

۳. زیاده ره‌وی له‌خواردنی گوشت. تووش بوون به‌نه‌خزشی جومگه‌ژان زیاتر ده‌کاو به‌ردی 
گورچیله دروست ده‌کاو نه خوشیه‌کانی هه‌ستياري پەيدا ده‌کات. 


بدروروومی ناژهلی 


ماسی به‌سه‌رچاوهیه‌کی 
دادهنریت. بزیه خه‌لکی 
روژههلات خواردنی 
ماسیان لاپه‌سندهو ولاته 
هه‌ژاره‌کان لەگەل برنج 
ده‌یضون. به‌تایبه تیش 
له‌نه‌وپه‌ری روزههلات و 
ئەفریقيا. لیکولینه‌وه‌کان 
ده‌ریانستووه که 
خواردنی ماسی زور 
گرنگ به‌تایب‌تی بو ثهوانه‌ی تهمه‌نیان لهدوای (۰)سالدایه چونکه پاریزگاری لعنه‌خوشی 
خوین مه‌بین ده‌کات, هه‌روه‌ها خه‌لکی خورناواش په‌سندی ماسی دهکهن بهلام لەسەر بناغه‌ی 
نامز ژگاریه پزیشکیه‌کان. 

ماسی خوراکه به‌هایه‌کی گه‌وره‌ی هه‌یه که له خوراکه به‌های گوشتی سور که‌متر نيه به‌جیاوازی 
نهوه‌ی که پروتینه‌کانی گزشستی ماسی ھەر سىكرىنى ئاسانتره له‌پرژتینه‌کانی گوشتی سوور 
به‌مه‌ر‌جیک ماسیه‌که تازەبێت. 


بهکارهیتان و سووده پزیشکیه‌کانی : 
. ده‌وله‌مه‌نده بهو پرزتینانه‌ی که ترشه‌لوکی نه‌مینی گرنگیان تیدایه. ئەر جنین ۰۵۲9۳۱۳6 
تریبتوقان 1۲/10378 . گرنگیه‌که‌ی له‌وهیه که پاریزگاری له‌شانه‌کاتی لەش ده‌کات بو 
بونياتنان که له‌ش پنویستی پنی هه‌یه. له‌پروسه‌کانی چاکردنه‌وه‌ی شانه‌کانی له‌ش. 

۲ ماسی به‌سهرچاومیه‌کی گرنگی يود 001۳۱6 و فوسفزر ۳۲05۵۱0۲5 دادەنرێت. که 
ئەمەش پیویسته بو ددان ئێسک و خوین, هه‌روه‌ها سه‌رچاوه‌یه‌کی گرنگی کالسیومه . 

۴ ماسی فیتامینه‌کانی ۸ .0 تندایه. هم لیتامینانه‌ش له‌جگه‌ری ماسیدا هه‌یه . 
کوشتی ماسی شبوه‌کانی شه‌کر. کلزکوسیداتی تیدانیه 6081065اات). بوبه ده‌ده‌ریت 
بهو که‌سانه‌ی که په‌یره‌وی پاریزی ده‌کهن له‌خواردن به مه‌به‌ستی دابه‌زینی کیشیان. 

5 بوونی قوسفور له‌ماسیدا به‌تایبه‌تیش جزری سه‌ردین هه‌لده‌ستی به‌چالاککردنی یادگه وه 
هه‌روه‌ها رولیکی گرنگی ههیه له دروست کردنی ئێسک. 

7 ماسی رنژه‌یه‌کی زور له‌ترشسی گلوتامیکی تیدای»ه 2010 €¡ 8الاا3 که مادده‌یه‌کی 


1 فورب جا مستری 


ئ 


بدروبوومی !اإەڵى 


پیویسته بو فه‌رمانه‌کانی منشک و ده‌مار و شانه‌کان. 

بوونی مادده‌ی ترشه‌چه‌وری نزمیگا - ۳ (3--21۳693)) لهرونی ماسسی. به‌پینچه‌وانه‌ی 
کولیس‌ترول که‌زیانبه‌خشه بق ته‌ندروستی مرزف. که‌چی بوونی ماددهی 0771893-3 
لهرونی ماسی ری ده‌گریت له‌تووش بوونی له‌ش به‌خوین مه‌یین که‌تووشی دل و مشک 
د هبنت. 
تەنانەت که‌پسسوول دروسنکراوه که هم ترشه چه‌وریه‌ی تیایه‌و ده‌فروشیت. ثه‌ویش 
هه‌مان ترشه‌چه‌وری ومیگا-۳ یه کهله‌ناو گۆشتى ماسی داههیه. 

بویه واباشه نه‌وانه‌ی نه خزشی دلیان هه‌یه هه‌فته‌ی سین جار ماسی بخزن بز خوپاراستنیکی 
ته‌واو. تویژینه‌وه‌کانی تازه سه‌لماندو‌ویانه که خواردنی ماسی ئەگەر مانگی یەک جاریش 
بت نوا ده‌بیته خز پاراستنیکی باش, مادده‌ی ومیبگا به‌ریژه‌ی جیاواز لەماسى و 
بوونه‌وه‌ره ناویه‌کان ههیه. 


۰ هو ماسیانه‌ی که ده‌وله‌مه‌ندن به‌مادده‌ی ترشه چه‌وری 07893-3 خوراکنکی پنویسته 


بز نه‌وانه‌ی تووشی 5016۲0515 P|‏ الا ده‌ین. بریتیه لهو نه‌خزشیه‌ی که تووشی 
درکه پەتک ده‌بینت 00۲0 501۲2۱ بزیه ماسى ناهیلنت ئهو نه‌خزشیه زياد بکات که 
تائنستا کاریگه‌ری نه‌دوزراوه‌ته‌وه. بز چاره‌سهرکردنی نه‌م نه‌خوشییه ماسی ده‌ریایی 
باشتره له‌ماسی رووبار. واباشتره ماسی تازه بخوریت. .- 

. ماسی لەش به‌هیز دهکاو خوراکیکی باشه بزی, به‌تایبه‌تیش توانای سیکسی به‌هیز ده‌گات. 
به شیوهیه‌کی تایب ت هیلکه‌ی ماسی (حفش) که پنی دەڵێن (کافیار) لەگەل خواردنه‌وه 
کمولیه‌کان ده‌خوریت بو کهم کردنه‌وه‌ی زياني کحول له‌سهر لەش. روسپاو ئێران له 
ده‌وله‌ته گرنگه‌کانی هه‌نارده‌ی کافیارن. 


۳ ماسی به‌کاردیت بز نه‌وانه‌ی په‌یرهوی پاریزی له‌خواردن ده‌که‌ن بز كەم کردنه‌وه‌ی کیش 


و ثه‌وانه‌ش که تووشی نه‌خوشیه درنژخایه‌نه‌کان بوونه. 


۳ ماسی تازه‌و بچووک به‌برژاوی ده‌توانرت بدرێت به‌مندال و پیرو نه‌خزش, ههروه‌ها 


ثه‌وانه‌ی دووچاری ماندووبوونی ده‌ماری و ماسولکه بوون و ئه‌وانه‌ی که زیاتر منشکیان 
کار ده‌کات و هه‌روه‌ها نه‌وانه‌ی دووچاری لاواز بوونی يادگە هاتوون. 

. ماسی لهو که‌س‌انه قه‌ده‌غه‌یه. که دووچاری هه‌ستیاری پینست بوون وه‌ک نه‌کزیما و 
ژانه سەر و نه‌خوشم. جومگه‌کان و هه‌وکردن, گورهیله‌و نه‌رانه‌ی قهله‌ون هه‌روه‌ها بۆ 
مندالی بچووک و 
ثه‌وانه‌ی دووچاری 
نه‌خوشیه‌کانی زراو 
و جگه‌ریوون. 


خورالو جارصسدری. ۱۷۵ 


بهروبوومی ئاژەلى 


مریشک لهو بالندانه‌یه که مرۆف به‌خیویان ده‌کات و به‌شیومیه‌ک وایان لن دمکات زورین تا 
وه‌کو خزراکیک به‌کاریان بهینیت له‌کاتی پپویستیا. مریشک به‌خواردنیکی نموونه‌یی دادهنریت 
بو مروف لم 
سەردە‌مەدا. 
مریشک کونتریسن 
بالند‌ی» که‌مسرولف 
ناسیویەتى و‌ 
وامه‌زهنده دەكەن 
که شوێنى بنه‌رمتی 
باشوری لاسیا و 
نارچه‌ی سيلانە. 
که ب‌خیروگردن 
و مالی کردنی 
پەلەوەر بەپەكەم 
هه‌نگاری بروست 
بونی شارستانیه‌تی 
دادمنریت. 

گوشتی مریشک لهو گوشتانه‌یه که ھەرس کردنی ناسانه‌و که‌میک چه‌وری تښایه. وپرویتنی 
پیریست دهدات بەلەش. ره‌گوشته‌که‌ی لیتامینه‌کانی 00۷۳۳0۱6 8 ر ۴۴ و خونیه‌کانزاكاني 
تیدایه, گزشستی مریشک له‌گزشتی په‌له‌ومره‌کانی دیکه‌ی ودک قازر مراوی ثاسانتر هه‌رس 
دمبچت. 


بهکارهینان و سووده پزیشکیه‌کانی : 

. خۆراكێكى E‏ و به‌هیز ده‌کات. وه بز هه‌رس کردن ئاسانە. و قیتامیناتی 8 
۷ و کانزاکان به‌تایبه‌تی (ئاسن)مان پێ دەبەخشێت. 

۲ گوشتی مریشک به‌کاردنت وهکو خوراک بق ثه‌و نه‌خزشانه‌ی که نه‌خوشی 18 ناسراو 
به 501670515 06" يان هه‌یه. ئەمەش بو نه‌هیشتنی هو نه‌خزشیانه‌ی که‌تووشی 
درکه په‌تک بوونه. هه‌روه‌ها نه‌ونه‌ی نه‌خزشی ۳۵۲۳۱50۲ (له‌رزینیان) هه‌یه واباشتر 
گوشتی سووری مریشک بخون. 

۳ شهو زهیته‌ی له‌ناو رونی مریشک دای ری ده‌گریت له گرفته‌کانی ده‌روونی وه‌کو بی 


۹ خوراكو جارصص 


بدروبوومی ئاإەلى 


ومیندی و گرژی و تیکچوونی زه‌وق و هە‌وەس. هه‌روه‌کو زه‌یته‌کانسی ئۆمێگا - ھ 
ثم کا-۳. مریشک خوراکیکی گرنگه بز مندالان, که‌یارمه‌تیده‌ره ب ته‌رکیز کردن و 
ئەزبەر کردن و فیربوون. 

خواردنی گوشتی مریشک به‌سووده بۇ هو که‌سانه‌ی که کاره‌کانیان وا ده‌خوازیت 
له‌نووسینگه‌کانیان بمیتنه‌وه و 
جووله كەم بكەن. 

پارێزگارى له‌دهنگه‌ژنیه‌کان و 
باشتر کردنی ده‌نگ ده‌کات. 
گوشتی مریشک سوود به‌خشه 
بز پیاوان به‌هزی کاریکه‌ری 
له‌سهر زياد کردنی زماره‌ی 
سپیرمه‌کان (توو)؛ به‌تایبه‌تیش 
گوشتی کهله‌شیری چاک و 


به‌هفزی سووکی و اسانی 
هه‌رس بوونی گزشتی مریشک 
دهدریت به‌مندال و نه‌خوش 
و بهو که‌سانه‌ی که‌سیستمی 
خزراکی تایبه‌تیان هه‌یه‌و گوشته‌کانی دیکه‌یان لین قه‌ده‌غه کراوه. 

ههروه‌ها ئەر که‌سانه‌ی که نه‌خوشی جگه‌رو گه‌ده‌یان ههیه ده‌توانن بیخون به مه‌رجیک 
برژاوبێت. چونکه گەر بکولینت چه‌وریه‌که‌ی ده‌تویته‌وهو ده‌چیته اوی مریشکه که‌وه و 
قورسی ده‌کات و هه‌رسکردنی گران ده‌بیت. 

ده‌لین سنگی مریشک بو ثه‌وانه‌ی دووچاری كەم خوینی بوون به‌سسووده به‌مه‌رجیک 
دووچاری ‏ ده‌رده 
شاو هه‌وکردنشی 
گورچیله نه‌بووبن. 


غوراكو جارصصي ۱۷۷ 


بهروبوومی اي 


یلته 


Eggs 


هیلک ڕێگایەکە بو زور بوونی بالنده‌کان و هه‌ندێک 
لەكياتلەبەرانسى تر بۇ نموونه کیسهل, جا نهو باڵندەو 
کیانله‌به‌ران» به‌هوی هیلکه‌وه لەدلیک دمبن و زیاد دەكەن. 
ئەويىش به یارمه‌تی گه‌رمیه‌کی گونجاو هیلکه ده‌ترزکی و 
بیچووه‌که دیته‌دهر که هه‌مان شیوه‌ی دایکی و باوکیه‌تی. 
دهلین له‌بنه‌ره‌تدا مریشک له‌هند په‌روه‌رده‌کراوه پاشان 
بو شوینه‌کانی دیکه. چینبه‌کانیش پیش (3500)سال 
ناسیویانه‌و خواردوویانه. 

پیکهاته کی : 

هیلکه پێکدێت له‌چورا بهش : سپینه - زه‌ردینه - ژووری 
هموا - تویکلی ده‌ره‌وه 


1 ىق 4 : 

بریتیه له کاری خوراکدان بەكۆرپەله که‌سره‌تای گەشەكردنى له‌ناوچه‌ی زهردینه‌که دهست 
پئ ده‌کات. که‌واته سپینه خوراک و وزه ده‌به‌خشیت به‌کورپه‌له بو گه‌شه‌کردن بەر له تروکانی, 
ئەمەش مادده‌یه‌کی چه‌وریی نه‌ستووره که نه‌مانه‌ی خوارهوه‌ی تندایه: 

® لیفیتین ۱۱۷۵0 

Lecithin لیستین‎ ® 

® فیتالین ۷۱۵۱۱0 

® کولیسترزل ۲0ات0 

۰ 

۰ 


ئاسن ۱۲۵0 ۱ 
فزسفور ۴ 
+ 


زەردێنه : 


ماددەیەكى زیندووی تیدایه وه‌کو ئاسن و فزس‌فزر. هه‌روه‌ها قيتامينەكانى .۴۴ .€ .0 ٩1.‏ 
۵ لیر‌وه كۆرپەلە پیک دنت و لمناو هیلکه‌که گه‌شه ده‌کات. 
که‌واته بەشيوەيەكى گشتی هیلکه دهوله‌مه‌نده به‌پروتین. هه‌روه‌ها ده‌وله‌مه‌نده به‌اسن زیاتر 


۸ ل ك ا 


بدروبوومی ناژولی 


جک 


لەشیر. به‌لام شیر به‌بوونی کالیسیزم تیایدا ده‌وله‌مه‌ندتره له‌هجلکه. وه‌هنلکه‌و شیر ده‌رله‌مه‌ندن 
به‌فتامین (], هه‌روه‌ها هیلکه ده‌وله‌مه‌نده به‌خوییه کانزابیه‌کان بهلام هه‌ژاره بەنیشاستە. 


به‌کارهینان و سیوده پزیشکیهکانی : 
هپلک» به‌خزراکیکی ته‌واو داده‌نریت له‌به‌ر ثه‌وه‌ی بریکی ته‌واوی له‌پرزتین و چه‌وری 


8 


و قیتامینەكان و هزرمزنه‌کان و 
خونیه‌کانزایه‌کان و کاریو هیدرات 
و كاربؤناتى تندای»و به‌خواردنی 
دوو هیلک له‌به‌یانیاندا پڼویستی 
ته‌واوی پرۆتبن و فیتامینه‌کان 
دایین دمگات. 

هیلکه بو پیرو مندال و ژنی 
دووگیان و ثه‌وانه‌ی نه‌خوشی كەم 
خوینی و لاوازی سیکسی و لاوازی 
فیکرو دارمانسی ده‌روونیان ههیه 
به‌سووده. 

هیلکه بو ثه‌وانه باشه که دووچاری 
نه‌خوشی سیل و شەكرە و لاوازی 


بوون. 
دکتور و زانا (لیلشنکوف) بزی 
ددرکه‌وت که لهسپینه‌ی هیلکه‌دا 
مادده‌یه‌کی تیدایه که‌به (لزوتصیم) 
ناو دەبرێت و بو دژه میکروبه‌کان 
سوودی هه‌یه که‌ته‌نها له‌لیک و 
جکه‌رو سپل و فرمیسکدا ههیه. و 
دەتوانرێت ئەم ماددیه له‌سپینه‌ی 


هیلکهوه ده‌ربهیترنت و کاریگهری زوری هه‌یه له‌سهر نه‌خزشیه‌کانی چاو وگوی و 


قورگ. 


بز چاره‌س»ری پیستی چهور: بەتێكەل کردنی سپینه‌ی هیلکه لەگەل سه‌هول و ئاوگی 
لیمو وشلیک جوان تیکه‌ل بکریت. پاشان بدریت له دهم و چاو و بوماوه‌ی چاره‌کیک 


بهظریته‌وه پاشان بشوریت. 


بز چاره‌سه‌ری پنستی وشک : زهردینه‌ی هیلکه لەگەل که‌وچکیکی گه‌رره‌ی رونی 
کافور پاشان جوان تیکه‌ل ده‌کریت و دهدریت له دهم و چاو. پاشان به‌اوی شله‌تین 


ده‌شوریت. 


بز پنستی اسایی. زهردینه‌ی هیلکه لەگەل کریمیکی باشی رووخسار تیکه‌ل ده‌کریت و 


ده‌دریت له رووخسار. 


خجرالو جرصدری ۱۷۹ 


A 


7 


7 


18 


15 


۰ ههروه‌ها یەک دانه هیلکه نزیکەی ۸۰ گەرميە 


ك 


بدروبوومی لاله 


هیلکه مادده‌ی کولینی تیدایه که مادده‌یه‌کی خوراکی سەرەكيە بز یارمه‌تیدانی کاری 
مێشک. وه نه‌و مادده‌یه ده‌گوازریته‌وه بو کورپه‌له. تزیزهره‌وان دووپاتی نهوه‌یان 
کردزته‌وه که ئو مادده‌یه یارمه‌تی گه‌شه‌ی مشک و به‌هیزکردنی یادگه ده‌دات. 

یەک دانه هیلک (۲۰۰) ملگرام کولیسترولی 
تندای». وه‌هه‌ریه‌کیک له‌ئیمه رزژانه پنویستی 
به ته‌نها۲۰۰ ملگرام کزلیسترول ههیه بزیه 
ئاگادار به له کاتی خواردن. 


وزه دهدات, وه‌هیچ کاریگه‌ری نيه بەسەر ثه‌و 
سیسته‌مه‌ی که بو خزپاریزی په‌یرهو دەگرێت› 
به‌مه‌به‌ستی دابه‌زینی کێش. چونکه افره‌تان 
ھەن خویان له خواردنی فه‌ندینک خوراکی 
به‌سوود به‌دوور ده‌گرن به‌بیانووی نهوه‌ی 
کهوا که‌رمیه وزه‌کانیان به‌رزهو ده‌ترسین 
کیشیان روو له زیاد بوون بکات. 
. هیلکه به‌کاردیت بو چاره‌سه‌رکردنی هه‌ندیک 
له‌کنشهکانی قژ. ثه‌ویش دوای نه‌وه‌ی تاقى 
کردنه‌وه‌کان سه‌لماندویانه که‌هیلکه کاریگه‌ری 
ززری هه‌یه لەسەر چارەسەر کردنی زوریک 
له‌کیشهکانی قژ ومکو قژی ههلوه‌ریو؛ قزی | 
بی هیزو لاواز, قژی ماندوو. قژی نه‌نک. قزی 
سپى ھەلگەراو. 
هیلک خوراکیکی سهره‌کی روژانه‌ی مرۆقە› چه‌ندین مژادى خزراکی گرنگی تیدایه که 
بز پاریزگاری له دروستی جه‌سته و پاراستنی له نه‌خوشی کاریگه‌ری به‌رچاویان ههیه. 
تاکه هزکاریک که بو سلکردنهوه له خواردنی هیلکه پنویسته بوونی ریژه‌یه‌کی زوری 
ترشه چه‌وری تیره‌کان تيايدا. که ریژه‌ی کولیسترولی له ناوخوین به‌رزده‌که‌نه‌وه. بویه 
ئامۆژگارى ثه‌و که‌سانه ده‌که‌ین که نه‌خزشی ره‌قبوونی خوینبهره‌کان يان ته‌نگبوونی 
خونبه‌ره‌کانسی دیواری دل یا کولیسترزلبه‌رزیی خوین با شەكرە و فشاری بەرزى 
خونینان ههیه هه‌روه‌ها ثه‌وانیش که قهله‌وهن. 
هیلکه خزراکیکی گرنگه بو گه‌شه و دروستی مندالان» چونکه پروتینی ناو هیلکه باشترین 
چه‌شنی پروتینه بز مروف له دوای پرزتینی ناو شیری دایک ! 
جیا له‌ودوش کولیسترول بۆ گه‌شهی خانه‌کانی له‌ش بەتايبەت خانه‌کانی مشک و 
ده‌ماره‌کان ززر گرنگه, بۆيەش پزیشکان ناموژگاری دایکان ده‌که‌ن بز نهوه‌ی له تهمه‌نی 
شەش مانگیه‌وه جیا له شیری خویان خزراکی دیکه بدهن به منداله‌کانیان به تایبه‌تیش 
زه‌ردینه‌ی هیلکه‌ی کولاو. 
. هیلک چه‌ندین فیتامین و کانزای بنه‌ره‌تی تیدایه که گرنگییه‌کی به‌رچاویان له دروستی 


۰ یالب نىڭ 


زر 


بدروبوومی اااه‌لی 


له‌شدا هه‌یه. فیتامینه‌کانی ۸.3.2 ته‌نها له زهردینه‌ی هیلکه دا ھەن . 


. شیاوی باسکردنه که زهردینه‌ی هیلکه ریژه‌یه‌کی ززرتر له قیتامین و کانزاکان له چاو 


سپینه‌ی هیلکه له خزده‌گریت. زه‌ردینه‌ی هیلکه فوسفور و مه‌نگه‌نیزو اسن و یود و مس 
و کالسیومی زیاتر تیدایه له سپینه‌که‌ی, به‌لام سپینه ریژه‌یه‌کی زورتری له فیتامینه‌کانی 
نیاسین 23۱و رایبوفلافین 821) تیدایه له زه‌ردینه . 


. هه‌روه‌ها هیلکه ده‌وله‌مه‌نده به کارونینویده‌کانی وه‌ک لیوتین و زایکزانسین که پاریزگاری 


له دروستی چاوه‌کانمان ده‌کهن و به‌تایبه تیش له شهو کویری ده‌مانپاریزی . 


. زه‌ردینه‌ی هیلکه به‌کیکه لهو سهرچاوه خوراکییه که‌مانه‌ی که فیتامینی 0 تیدایه که بۆ 


گه‌شه و دروستی نیسک و ددانه‌کان گرنگه و بهم دوا دوابیه‌ش له راگه‌یاندندا گرنگی 
زیتر به فیتامیین (] دەدرێت چونکه ئەگەرى په‌یوه‌ندییه‌ک له ثارادایه له نیوان که‌می 
فیتامین 10 و توشبوون به‌نه‌خزشی شیرپه‌نجه . 


. شه‌وه‌ی ماوه‌تنه‌وه بلین ثه‌وه‌یه که ئه‌و مریش‌کانه‌ی گژوگیا و ورده زیند‌وهر ده‌خون 


باش‌ترین ریژه‌ی چه‌وری و فیتامین و کانزاکان له هیلکه‌کانیاندا هه‌یه. هه‌روه‌ها هیلکه‌ی 
مریشکی ناو فه‌فه‌سیش هیلکه‌یه‌کی باش و به‌سووده . 


لەم حاله‌تانه‌ی خوارموه نابن هینکه زور بخورێت: 


ثه‌وانه‌ی تووشی ته‌مبه‌لی له‌فررمانی 
جگەر هاتوون. وه نه‌وانه‌ی به‌ردی 


زراویان ههیه . 
نه‌وانه‌ی تووشی هه‌ستیاری ده‌ین 
به‌خواردنی هیلکه. 


نه‌وانه‌ی تووشی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
چه‌وری خوین (کولیس‌ترول) 
هاتووینه. 

ثه‌وانه‌ی تووشی ته‌نگه نەفەسى 
(رهیز) و هه‌ستیاری سینگ 
هاتوونه. 

ثه‌وان‌ی تووشی ره‌ق بوونی 
خوین به‌ره‌کانی دل. يان مشک 


هاتوون. 
ه‌وان‌ی تووشی ههوکردنی 
گورچیله و به‌ردو لم هاتوون. 


خوراكه جاهصي ۱۸۱ 


بدروروومی ااإەڵى 


سر 


Milk 


مرزف ھەر به‌وه نه‌وه‌ستاوه شیری دایک بداته منداله شیره‌خوره‌کانی. به‌لکو هه‌رزوو پشتی 
به‌ستووه به‌شیری ئاژەل بو خزراکی منداله‌که‌ی و نه‌ندامانی خیزانه‌که‌ی. بو سوود وه‌رگرتن 
له به‌های خراکی شیر. 

شیر يەكێكە لەر خواردنه‌وانه‌ی که گەرميە وزه‌یه‌کی زوری نیدایه. ھەر یەک ليتر (700-700) 
گه‌رمیه وزه‌ی تیدایه که مروف ده‌توانیت بو ماوه‌یه‌کی زور ته‌نها لەسەر شیر بژی. 


پیکهاته‌که‌ی : 
پیکهاته‌ی شیر جیاوازه به‌جیاوازی سهرچاوه‌که‌ی : 
شیری مانکا : 

له 100 گرام 
شه‌کری شیر 4,3 ملیگرام 
مادده‌ی چه‌وری ۲,۵ ملیگرام 
مادده‌ی وه‌کو سپینه ,۲ ملیکرام 
اسن ۰۱ ملیگرام 
کالسیزم ۱,۲۵ ملیگرام 
سودیوم ‏ ۲۵ ملیگرام ` 
فیتامین ۲۰۸ ملیگرام 
فیتامین 9 ۰,۵ ملیگرام 
فیتامین ‏ ۲ ملیگرام 
قیتامین 0 ۰,۲١‏ ملیگرام 
فیتامین ۰.۲۸۳۳ ملیگرام 


شیری وشتر : 

لهبه‌ر ته‌وه‌ی ریژه‌ی چه‌وریه‌که‌ی 
وه‌ک شیری مه‌ره بویه بو شیردانی 
مندال به‌کار دێت 

® ناو ۷۸۰ گرام لتر 

® شەكر ۲۵ گرام لتر 

® مادده‌ی چه‌وری ۲۰ گرام لتر 


۲ خم الب جارمسمری 


بدروبوومی !ا[ەأى 


® شێوەی سپینه 41 گرامالتر 

* خوئیه‌کانی سودیزم و پوتاسیوم و اسن ۷ گرام /لتر 

بش ۰ 

سیری مدر . 

بو خوراک له‌هه‌موو جوره‌کانی دیکه به‌سوودتره و له‌کوندا دراوه به مندال. 
® ئاو ۸۲۵ گرام التر 

® شه‌کر ٩۱‏ گرام التر 

® شیوه‌ی سپینه ۰ گرام /لتر 

* خوبیه‌کانی سودیزم و پوتاسیزم و ناسن 


۰ گرام التر 


شیری بزن : 
زاناکانی بواری خوراک بویسان ده‌رکه‌وتووه 
که به‌ه‌اي خوراکیه‌که‌ی وه‌ک شیری مانگا 
وایه. به‌لام پزیشکه‌کانی مندال ده‌لین ریژه‌ی 
چه‌وری به نیوه‌ی بره‌که‌یه‌تی له‌مانگادا بویه 


گران هه‌رس دهبنت. 


هکارهینان و سروده پزیشکیه‌کانی : 


توانای سیکسی چالاک ده‌کات. به‌تایبه تیش 
ئەگەر دوای کاری جووت بسوون 
بخوریت»وه له‌نیوان ژن و میرد وه رین 
ده‌گریت له شوینه‌واره خراپه‌کانی جووت 
بوون. و ئەگەر تېكەل بکریت لەگەل هه‌نگوین توانای سیکسی نوی ده‌کاته‌وه. واباشستره 
راسته‌وخز دوای جووت بوون بخوریته‌وه. 

کاری مشک وفه‌رمانه‌کانی چالاک ده‌کات به‌هزی بورنی فوس‌فوری پیویست تیایدا بز 
فه‌رمانی میشک و کاره‌که‌ی. هه‌روه‌ها فیتامینه‌کان به‌تایبه تیش فیتامین 00۳۳0۱6 8 که 
ری ده‌گریت له لهبیرچوونه‌وهو ده‌ییته هزی به‌هیز کردنی ته‌رکیز کردن و یادگه. 
خزراکی جگهرو چالاککه‌ریه‌تی. هويش به‌پیدانی کانزاکان و شه‌کره‌کان بو چالاکی و 
کاره‌کانی. 

شیر سوودیکی گه‌وره‌ی بو ئافرەت ههیه له‌پاراستنی جوانی رووخساریداو رووخسار 
به‌نه‌رمی و تەرى ده‌هیلیته‌وه. نه‌گه‌ر په‌رداخیک شیر دوو که‌وچک ئاوی شلیکی نیبکریت 
و بخوریته‌وه گرژی دهم وچاو ناهیلیت. هه‌روه‌ها تیکه‌ل کردنی شیر لەگەل اوی جوو 
گولاو پاشان له‌رووخسار بدرێت بو ماوه‌ی ۲۰ خولەک پنوه‌ی بهیلریته‌وه‌و پاشان 
به‌ناوی شله‌تین بشورنت هوا پنست جوان ده‌کات. 


حررلك‌و جارصوری. ۱۸۳ 


` ۱ 


بدرویوومی ناژه 
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. شیر به‌دهوله‌مه‌ندترین خوراک داده‌نریت بۇ 


شیر یارمه‌تی نووستن و خاو بوونه‌وه ده‌دات, و خوراکیکی باشه بو نه‌خوشانی ده‌روونی 
و ته‌وانه‌ی تووشی تیکچوونی زه‌وق و نیگه‌رانی هاتوون ۸۳۱6۸۷ 

شير پیکهاته که‌ی ده‌گزریت به‌مه‌ش کاریگه‌ریه که شی دەگۆڕێت به‌پنی گور انکاریه کانی 
وه‌رزوته‌مه‌نی ئاژەلەکە و باری له‌شی ناژه‌له‌که ثایا قەلەوە يان له‌رو لاوازه. و هو 
شیره‌ی لهوه‌رزی به‌هار ده‌خوریته‌وه. ریژه‌ی ناوه‌که‌ی زیاتره لهو شیره‌ی که له‌هاویند! 
بەخورێتەوە. باشترین شیر نهو شیره‌یه که له‌ناوه‌راستی هاویندا ده‌خوریته‌وه. 
به‌شسیوه‌یه‌ک که‌ریژه‌ی خونیه‌کانزایه‌کان و شه‌کرو فیتامینه‌کان و پرۆتین تیدایه و بهلام 
ریژه‌ی ئاو تیایدا که‌مه. 

شیر بینایسی به‌هیز ده‌کات ثه‌ویش به‌هسوی بوونى فیتامینی 4 لەگەل کاروتینات 
Carotenoids‏ 

به‌کار هینانی شیری بزن و گوێدرێژ لەچارەسەركرىنى سینگ, لیکولین»وه‌کان 
ده‌ریانخستووه که شیری گویدریژ سسوودی ززری ههیه بز لاوازی سیه‌کان و گه‌ده و 
کوکه ره‌شه. ده‌رکه‌وتووه که نزیکترین جوری شيره له‌شیری دایک. 

ه‌سسپ تووشی نه‌خوشی سیل نابیت. بویه شبری ئەسپ یارمه‌تی نه‌هیشتنی نه‌خزشی 
سيل دهدات. 


. شیر ناره‌زووی خواردن زیاد ده‌کات ۸۵6۱26۲ . 


شیر به‌وه جیاده‌کریته‌وه که کاریگه‌ری نه‌رم که‌ره‌وه‌ی هەیە. به‌تایبه‌تی شیری ئەسپ و 
وشتر و گوێدرێژ و مانگا. شیری نه‌سپ کاریگه‌ری له‌هه‌مووان به‌هیزتره. شیری مانگا 
له‌خوار هه‌مووان دێت به‌پنی رپزبه‌ندی. 

شیری وشتر ری ده‌گریت له مایه‌سیری و نه‌خزشیه‌کانی و چاره‌سهرکردنیان. 


. شیر به‌کاردیت بق چارەسەر کردنی جوره‌ها ژه‌هراوی بوون. 
. بز لابردنی پهله‌ی سووری پنست سوودی ههیه, دروست کردنی کریمیک له شیرو دوو 


که‌وچک له لیم روخساری پنچه‌وربکریت پاشان بزماوه‌ی ۱۵ خوله‌ک پنوه‌ی بمینیته‌وه 
پاشان بشورننه‌وه پنست نەم و تەر ده‌کاته‌وه. 


مادده‌ی کالیسیزم که دیانپارنزی چونکه شیر 
۱ گم له کالیسیزمی تیدایه له یەک ليتر که 
ئەمەش کشت پنداویستییه‌کانی روژانه‌ی مندال 
تاکو ته‌مه‌نی دوانزه سالان دابین ده‌کات. 
هه‌روه‌ها گشت پیویستیه‌کانی پیگه‌یشتووه‌کان و 
پیره‌کان و ززربه‌ی پتویستبیه‌کانی هه‌رزه‌کاران 
دایین ده‌کات. زه‌حمه‌تیش ده‌بوو دابین کردنی 
گشت ئەم پیویستیانه‌ی رژژانه‌ی کالیسیزم بز 
هم چینانه ئەگەر شیر له پیکهاته سه‌ره‌کییه‌کانی 
ژه‌مه خوراکییه‌کانی روژانه نه‌بووایه. 


پرژتینه‌کانی شیر له باشترین پرژتینه 


۸ خورالب چارصری 


بدروبوومي نا[ءولي اج 


¥ 


. وێڕای ئەمەش شیر بری تیرو ته‌واوی تندایه 


گیانه وهربیه‌کان دەژمێردرێت له‌به‌های خزراکییه‌که‌ی. چۈنكە گشت ئەمینيە پنویسته‌کان 
و به‌تایبه‌تی ترشی لایسینی تیدایه. بویه‌ش خواردنی شیرو به‌هه‌رمه‌کانی له ژهمه 
خراکنیه‌کانی رۆژانەدا پروتینه‌کانی دانه‌یله ته‌واو ده‌گات به‌تایبه‌تی گه‌نم که که‌می لەم 
ترشه نه‌مینیه گرنگه‌ی تیدایه. 

شیریش هه‌روه‌ها ریژه‌یه‌کی به‌رزی له فیتامین 
2 رایبوفلالین تیدایمه‌و به‌دمولهمه‌ندترین خوراک 
دادەنرێت بهم فیتامینه گرنگه. 


هفیتامینه‌کانی دی که‌که‌مییان لناو خواردنه‌کانی بز 
له‌ش قه‌ره‌بوو ده‌کاته‌وه 


. هه‌ندین كەس نه‌نزیمی لاکته‌یزیان که‌مه که شه‌کر 


شیر (لاکتوز) هه‌رس دهکاء بز ئەو که‌سانه له‌جیاتی شیر ده‌کری ماست بخون که ده‌توانن 
هه‌رسی بکه‌ن و هه‌مان سوود و خوراکییه‌کانی شیر هه‌یه به ته‌واوه‌تی, لیره‌دا دەڵێم ھەر 
مندال و فه‌رزه‌کاریک با لیتریک شیر ومرگریی, ھەرچى گه‌ورانن با نیو ليتر بخزنه‌وه, 
ده‌کری له‌جیاتی شیر شیره‌مه‌نی دی وه‌کو په‌نیر يان ماست يان قه‌یماخ به‌کارببری, 
لیرهدا به‌پنویستی ده‌زانم ئاماژه به‌وه‌بدهم که مندالان له‌دزندرمه‌ی سەر عاربانه‌گان 
خویان به‌دوور بگرن نەوەک تووشی سکچوون بن. 


قمسفه‌کراویکان : 


نابێ راسته‌وخز دوای خواردنه‌وه‌ی شیر بنووین. به‌لکو ده‌بی بز ماوه‌ی کاتژمێرێک 
يان زیاتر چاوەرێ بکرنت تا نهو کاته‌ی شیرهکه ده‌گوازریته‌وه دوای مه‌ینی له‌گه‌ده بو 
ریخوله و ده‌ست پیکردنی کاری هه‌رسکردن. 

ه‌ونه‌ی تووشی نه‌خوشیه‌کانی پووک و ددان هاتوون واباشتره له‌خواردنه‌وه‌ی شیر و 
دوور بکه‌ونه‌وه. بەشێومیەک شیره‌گه ده‌ترشیت و نه‌سید ددان کلزر ده‌کات. واباشتره 
دوای خواردنهوه‌ی شیر ناو لهدهم ومربکری. 

دوور که‌وتنه‌وه له‌خواردنه‌وه‌ی شیر له‌حاله‌ته‌کانسی هه‌وکردنی رنخزله. ئەویش به‌هزی 
بوونی باو غازات ۳۱25 (یبروجین سلفیر). 

باشتره خواردنه‌وه‌ی شیر كەم بکریته‌وه بز ثه‌وانه‌ی نه‌خزشی هه‌لناوساوی دلیان هه‌یه. 
ثه‌ویش به‌هوی بوونی خونیه‌کانی سودیزم 80| له‌ناو شیردا هه‌روه‌ها بز نه‌خرشیه‌کانی 
ماسوولکه‌ی دل. 

باشتره نه‌وانه‌ی تووشی دروست بوونی به‌ردو لم هاتوون له گورچیله و بزری میز شیر 
نه‌خزنه‌وه. چونکه شیر له‌وحاله‌ته‌دا قورسایی سەر گروچیله زیاتر ده‌کات. 


.. ناب شیر به‌بري زور و زياد له‌پیویست بخوریته‌وه. چونکه نهو فیتامینانه‌ی تیدایه ده‌بیته 


هوی زه‌ره‌رو زیانیکی زیاتر له‌که‌می فیتامینه‌کان. 
شیر نادریت بهو که‌سانه‌ی که نه‌خوشی زراو وجگه‌رو په‌ستانی به‌رزی خوین و نه‌خزشی 
شه‌کره‌یان هه‌یه. 


خورالسي چارمسری ۱۸۵ 


بدروبوومی ااإەلى 


هه‌نگوین به‌خوراکیکی ته‌واو دادەنرێت. وه لهو دهرمانه گرنگانەیه که چاره‌سء‌ری 
نه‌خوشه سه‌خنه‌کان ده‌کات. ناری هه‌نگویین له‌قورنانی پیروز هاتووه. که‌خوای گه‌وره 
ده‌فه‌رمووی ( وأوحى ربك الى النحل ان اتخذي من الجبال بیوتا ومن الشجر ومما بعرشون, 
ثم كلي من کل الثمرات فاسلكي سبل ربک ذللا یخرج من بطونها شراب مختلف الوانه فيه شفاء 
للناس ان في ذلك لاية لقوم بتفکرون) 

هندیه کونه‌کان ھەر له کونه‌وه لهمه‌راسیمه دینیه‌کان هه‌روه‌ها بز خزراک و دهرمان به‌کاریان 
هیناوه. 


دوای شیکردنه‌وه‌ی هه‌نگرین ده‌رکه‌وت. که چه‌ندین ره‌گه‌زی به‌نرخی تیدایه. 

* گرنگترینیان (شه‌کره‌کان) که تا ئێستا ۱۵ جوری لن دوزراوهته‌وه . 

پرزتین 

کانزاکان وه‌کو ئاسن و مس و کبریت و پزتاسیزم و سلیکرن و مه‌گنیسیزم . 
لیتامینه‌کانی © .86 .85 .82 .131 

عه‌ندی له‌هه‌وینه‌کان و نایتروجین و ترشه‌کان و میتی ثه‌سیری و مادده‌ی فه‌ترانی . 


قاق اڭ ]ا 


- 


بهروبوومی ناژه‌لی 


به‌کارهیدان و سووده پزیشکییه‌کانی : 

هه‌نگویین ئەگەر وه‌کو دهرمانیکیش ئەركى خزی جێ به‌جن نه‌کات ومکو خوراکیکی گرنگ 
و پربايەخ رولی خوی ده‌بینی. لیکولینه‌وه زانستیه‌کان ده‌ریانخس توه که بواری ژیان بز هیچ 
به‌کتریایه‌ک نيه له هه‌نگوین دا به‌هوی بوونی ماده‌یه‌ک تیدا که پشستگیری له گه‌یاندنی بژڼوی 
بز هه‌موو جزره به‌کتریایه‌ک ده‌کات. له رووی به‌های خذراکی یه‌وه هه‌نگوین بریکی یه‌کجار 
زور له کانزاکان له خوده‌گریت که بری پیویست له كالۆرى بەلەش ده‌به خشیت وهکو اسن 
و پوتاسیوم و مفنسیوم و کلورومس وه چه‌ندین فینامیناتی به‌سوودی تیدایه یز گه‌شه‌کردنی 
مروف هه‌روه‌ها زیاتر له پانزه جور له شه‌کری سروشتی تیدایه که زور زوو له ناو خوین 
ده‌سوتین به‌بن ئهوه‌ی هیچ هورمزنی نه‌تسولین (کلوکوز. فرکس توز,مالتوز.........), هه‌روها 
بریکی زوریش له ترشیاته‌کانیش تیدایه که زور گرنگه بز زینده چالاکیه‌کانی لەش بوونیان 
ههیه له هه‌نگوین باشترین جوری هه‌نگوین ناوچه شاخاویه‌کانن. به‌پیچه‌وانه‌شه‌وه که چەند 
هه‌نگ سنوره‌که‌ی سنورداربیت ئهوه هه‌نگوینه‌که‌ی لاوازتره له ه‌واتی شاخی, بو نموونه به 
خیرکردنی هه‌نگ خوی له خویدا ناره‌زوویه‌که که مروف زیاتر له جوری هه‌نگ کارکردنیان 
و شیوه‌ی ژیانیان سودیکی روحی ده‌بینیت لهو مه‌خلوقه‌ی که خوای گه‌وره بهو چه‌شنه 
ژیانی ریکخستون و نهو به‌هره‌یه‌ی داونه‌تی که‌چی ئەمرو به‌تایبه‌ت له شاره‌کاندا هه‌نگه‌وانی 
واده‌بینین که تهنها لەبەر ده‌سکه‌وتی ماددی باخچه‌که‌ی که زور بچووکه له ناو ماله‌که‌ی خوی 
دایه شه‌کری خاو دهرخواردی نو هه‌نگانه ده‌دات. جا | سروشتیه که هه‌نگوینه‌که‌یان نەک ھەر 
لەرووی پیکهاته‌ی خوراکی : ۱ 
سوه دهو له‌مه‌ند ناینت به‌لکو 
زیان به خشیشه بو هه‌ندیک 
نه‌خوش ودکو نه‌خوشی 
قهله‌وی یاخود نه‌خوشی 
شه‌کره. جا پیویسته پیش 
به‌کارهینانسی هه‌نگویین به 
نیازی چارەسەركرىنى لی ی 
دلنیابین که فیلی تیدانه‌کراوه. 


کزنه‌ندامی هه‌رس ` 
هەنگوین چارەسەرى 

ثه‌مانه‌ی خوارموه ده‌کات : 

® برینی گه‌ده و ریخزله‌و دوانزه گرێ . 

هه‌رکردنی که‌دهو ریخوله. 

ترشه‌لوکی که‌ده‌و ریخزله. 

گرانی هه‌رس کردنی؛ رشانه‌وه. غازاتی كۆئەندامى هه‌رس 

قه‌بری 


ررلرررر”×كر¿<كئتلتزى ااف7غ2ت°°غ±كقكتەخغغغغغععغغ ىى ى = 
لىن وارصه‌دری 18¥ 


ق 


بهروبوومی نا[ولی 


سکهچوون 

تاء دابه‌زینی کیش. رنکخستنی دمردانه‌کانی کهدمو ریخوله و چالاککردتی فه‌رمانه‌کان. 
مایه‌سیری 

كەم خوینی 


لووت. گوی. قورگ. چاره سه‌رکردنی : 


کزنه‌ندامی هه‌ناسه‌دان. چارسه‌رکردنی : 


نە خزشیه‌کانی دل: 


نه خزشیه‌کانی عەقلى و دمروونی : 


هه‌وکردن و برینی دهم 

هه و کردنی پووک 

هه‌وکردنی گیرفانه‌ی لووت 
هه‌وکردنی لووت 

هه‌وکردنی قورگ و ده‌نگ گری 
هه‌وکردنی گه‌روو 

هه‌وکردنی گوین 


سه‌رمایوون. ھەلامەت 
جوره‌کانی کوکه. 
سنل 

رهبو (تەنگەنەفەسى) . 


فراوان کردنی موولووله‌کانی خوین. 
خوراکی ماسوولکه‌ی دل. 

دابه‌زینی فشاری خوین. 
چاره‌سه‌ری سنگه گوشه. 


پەركەم . 
خه‌موکی و نه‌خزشیه‌کانی تیکچوونی زه‌وق و هه‌وه‌س. 

خه‌وزراندن. ترازانی که‌سیتی. 

ریگرتن و چاره‌سه‌رکردنی هزگریوون به‌خواردنی ئارەق و مادده هزشیه‌ره‌کان. 


نە خوشیه‌کانی کزنه‌ندامی دەمار : 


چالاککه‌ری میشک و ده‌ماره‌کان. 
چاره‌سه‌ری نه‌خوشی 087111507 .02006 ۷۱۱۷5 Chea or‏ . 


۱۸۸ نىڭ 


بهروبوومي ئاژەلى 


ماندووبوون و دارووخانی ده‌ماری. 
گرژبووتی ماسوولکه‌یی له ۱۲۱۵890 


® جومگه‌ژان. 
نه خذشیه‌کانی کنه‌ندامی زاوزی: 
* چاره سه‌ری نیشانه‌کانی بیزوکردن ده‌کات. اش سا 
® چارەسەرى 006008 و گیرانے ۰ . له‌تاو له‌ش ۰ 80 
3 و به‌رزبوونهوه‌ی رنژه‌ی سپینه‌ی خوین و 
سپینه‌ی میز ۱168 
® ل‌دایک بوون ناسان ده‌کات به‌بی نازار. 
° پاره‌سه‌ری هه‌وکردنی زی دهکات به‌تاییه‌تی ۲۱۵۱۵۲۲۱6۵۲۱85 
* یارمه‌تی چاکبوونه‌وه‌ی برینه‌کانی نه‌شته‌رگه‌ری دمدات له‌کونه‌ندامی زاوزی. 
° پاره‌سه‌ری زه‌حمه‌تی و ثازاره‌کانی سوری مانگانه دهکات. 
* چاره‌سه‌ری لاوازی هیلکوکه و به‌هیز کردنی سپێرم (توو) ده‌کات. 
.8 موولوله‌کانی خوێن فراوان ده‌کات لەم ناوچه‌یه‌دا. 
° چاره‌سه‌ری هه‌وکردنی بۆڕى میزدەکات 3000۲۲۳63 
نەخۆشيەكانى چاو : 
® چاره‌سه‌ری هه‌وکردنی لیواره‌کانی پیلو ده‌کات. 
® چاره‌سه‌ری هه‌وکردنی برینی گلینه ده‌کات به‌تایبه‌تی ۰۲۱۵۲۵۵5 
° چارمصه‌ری چاوننشه ده‌کات. 
° پاره‌سه‌ری سووتانه‌وه‌ی گلێنه ده‌کات. 
* بینین باش ده‌کات بو ثه‌وانه‌ی بینایییان لاوازه. 
۰ چاره‌سه‌ری شله‌ژانی سووری خوین له تزره‌که ده‌کات. 
° پاره‌سه‌ری ثه‌و گرژیوونانه ده‌کات. که له‌چاو ڕوودەدەن 508501 8۱6۵۳۵۲۵ 
نە خزشیه‌کانی پزست : 
چاره‌سه‌ری بیرق ده‌کات. دژی خوران و زوو ئارامى ده‌کانه‌وه. 
® چاره‌سه‌ری زیپکه‌ی ناو دهم ده‌کات. 
° پاره‌سه‌ری که‌رت بوونی پنست و دومهل ده‌کات. 
® چارەسەرى بالوک» ۷۷/3۲05 و نه‌خزشیه‌کانی پیست ده‌کات وه‌کو .2۲1560۵195 
Cellulilis‏ 
نەخۆشيەكانى ھەستيارى : 


هه‌ستیاری و تای ۴8۷8۲ 18¥ ناهیلێت. 


غور ڭە جا مهد > ۱۸۹ 


ا 


بدروبوومی ئاژەلی 


® چاره‌سه‌ری هه‌و‌کردنی لووت و ههلامه‌تی هه‌ستیاری ده‌کات. 
® چاره‌سه‌ری سه‌رمایوونی هه‌ستیاری دهکات. 
* پاره‌سه‌ری هه‌وکردتی بوری هه‌ناسهو ڕەبو ده‌کات. 


جوانکاری : 

به‌کاردیت له‌دروست کردنی کریم و ماسکه‌کانی جوانکاری. 

* خزراکیکی باشه بو پنست و نه‌رم وته‌ری ده‌کاته‌وه و لههه‌و کردن ده‌یپاریزیت. 
® یارمه‌تی نه‌رم و نولی دهم و چاو ده‌دات و چرچ و لوچی ناهیلیت. 

® به‌شداری ده‌کات له لابردنی بوراتی پنست. 


نە خۆشیەكانى جگهر : 


هه‌نگوین + خزراکی شاژنی هه‌نگ چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه‌کانی جگەر ده‌کات. 


® چاره‌سه‌ری هه‌وکردنی دەردەجگەر ده‌کات ۲۱۵۵۵۱5 . 

® ری ده‌گریت له‌دروست بوونی به‌ردی زراو. 

. ری ده‌گریت له‌هه‌لناوسانی جکه‌رو سپل . 

* ری ده‌گریت له موشه‌مای جگەر. 

* ناره‌زووی خواردن به‌هیِز ده‌کا و هه‌رس کردن چالاک ده‌کات. 

® چاره‌سه‌ری ئیسکه نه‌رمه‌و دره‌نگ که‌شه کردن ده‌کات. وه به‌کاردیت له‌چارهسه‌ر کردتی 
لیفلیجی مندالان. 

نیش و نازاری سەر: 


® چاره‌سه‌ری سەر ئێشه ده‌کات به‌شیوهیه‌کی گشتی ۸۸۱9۲۵۱۳ + ۷۱۷۵۲۱۵0۸ 
° چاره‌سه‌ری دارووخانی هيز ده‌کات. 


نه خشیه‌کانی پیربوون. چارمسه‌ری نه‌مانه‌ی خوارموه دمکات : 

دارووخانی هیزو لاوازی ثاره‌زوو. گرژبوونی ماسوولکه‌کان. کهم خویتی . 
لاوازی یادگه. 

لاوازی ده‌زگای به‌رگری . 

لاوازی سیکس . 

نهخوشیه‌کانی دل . 

هه‌وکردن و هه‌لناوسانی پروستات. 


۰ خیراك‌و جارصدري 


. ابوت لاپەرە 
9 پیشه‌کی ”` * ` ”¬ یه رو ”``` ق 
@ ناوه‌ردانه‌وهیه‌کی خیرا له‌میژوو ra‏ ۳۲۲ 
® به‌شی به‌کمم | سهوزه 


خوراك‌ه جارسدری ۱٩۹۱‏ 


۲ خررالیب چارصوري 
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بندق ..... 


۱ 
خی الب چارسری ٩۳‏ 


سەر چاوەكان : 


/ الطب والحياة - د. محمد جهاد شعبان - دار المعرفه بيروت لبنان / الطبعة الاولى‎ .١ 
0 

۲ شیفا به‌خوراک و چارەسەر کردنی سروشتی = ناوات نه‌حمهد سعید / ۲۰۰۵ 
(الغذاء و التداوی بالتبات - موسوعة غذائية صحية عامة). 

۳ الطب البدیل - د هانی محمد مرعی - المكتبة التوفيقية القاهره - مصر ‏ ۲۰۰۹. 

4. التداوی بالاعشاب من اعراض حتی القدمین دراسة موسعة وصفات نافعة - انطوان وحید 
نعیم - دار الرضوان / ۰۲۰۰۷ 

_ منتدیات حواء (انترنیت) . 

1. رفزنامه‌ی خه‌بات - زماره / ۲۰۸۹ = ۳۰۲۲-۳۰۲۰ — ۳۰۳۷-۳۰۳-۳۰۳۲ - TET‏ 
سالی ۲۰۰۸. 

۷ رزژنامه‌ی هه‌ولیر - ژماره / 413 - ٤۱۹‏ / سالی ۲۰۰۸ 
روژنامه‌ی کوردستان راپزرت / ژماره 54¥ / سالی ۲۰۰۸. 

.۲۰۰۸ گوقاری ته‌ندروستی و كۆمەل - ژماره ۲۰/ سالی‎ ٩ 

۰ گوقاری ژینی نوی / ژماره / سالی ۲۰۰۸. 

1 گۆقارى که‌شبین / ژماره ۳/ ناداری ۰۲۰۰۷ 


بلاوکراو کتێیخانەی 
۴ا وري زي 

بو فروشتن و چا پکردن و بلاوکردته‌وه 
5 0666133698 ي 
#7 ۷۰ 


2 
^ وروی ان ˆ 


‹ قم الابداء : 1960 


